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ے )ا( 


(BLISTERS) 


ے جو تے ارگ ہوں نو ال صرف بل جاتے ہیں بلک ان مم ںآ بے ب 
جات ہیں ا کین اور داشت ما سے ال ے بھرے شقاف 
لی ےنم کے فطرکی دفا گی نامک لیک حص ہیں 7ى 12۱ 
ال سے پیا ہونے وال عدت کے اڈ ات سے توا حص کے نیو ںکوتفو بط رکش کے 
لیے کا دنا ظام داد ای کا زره وتا ے۔ پا لی کا ہت ہیا آ1 غلیو ںکو 
ری اور عاش طور: راو فوت وکر وچا ین بل اور لو اتلہا رکر کے تقل 
کون اور ار ککا تقاض اکتا سب 
۱ نگ جنک مہہ سے پاؤں 1 ای موی صورت جال ینس 
رع جنک را او ںکوستا کر ے۔ ای طط جم کے دوس تصول چگ 
چیا جآ لین میں کاس کی اور سے جلر عد تک ارو ےو وبال 
7 اقب - تح اورانگیا بھی ا نکا وی متام - 

اکر سے پڑ جا میں تو ان سے نس ےکا لبق کیا ے؟ اور اگ ہآ پکی جل رحا 
ہے اور ببہت جل رسب با بچھالے بن جا کے میں فو ان سےتفوظط رٹ ےکا طر رق کیا ے؟ 

آ1 سے درخ مل سطور میں ان ےآ کی لے ہیں۔ 


سای درد اورا کارت 10 


یلم لور نا 
ا ر 


ور مخورہ ری می ںکہ ج بآ پکوآ بلہ یڑ اس و ای کے درد اور“ ئا سے کات 
سب سح با رن کن «ست ط ہے و کوک نوکدار 
زا کر موز دی ناوراک موتا ہے۔ چنا رسب سے دک سول یا ین 
کاس ےآ گ کے خط پام سے پا کک یی کراس هکره کے درج ارت ے 
ترا موه دب ۔ اب ایل با سرت ۶ یس رو وک ر1 لے نز یی 
رٹ ہے صا فیک بوذ له سو یکو ال میں بل کے قرب 

متوازی ررغ یش رک ھکر چبم وکر پل ماد کہ میں اور رل کو یرٹ لول مول 
do‏ ال زع فک رس ]بو پپہلو سے یلوزن کا فا ده ہے ہوگا کہ ماشہ 
جلر کے تار ےکی اور بل وانے حصہ بمو جور ر بی ےکی 0 
آ بی جرا بالا لنش اضاف وہ جا ےگا اور Inflction‏ کے را یکی 
سا 6 | 

رن حر سے وں وا کن سر ۱ وی کا کہا ےک ار 
آ لہ ےک ضرورت اي دہ نکن ی رنه کے 
کے بعر جج ےکھنٹوں میں ایک با رال سے رک ے۔ تاد کے بعد 
ایک مرچ رس کی کر دض اوقات یچ تون نی :نخان و 
دبرا ےکی ضرورت ہڑکتی ے۔ 

1 لہ پھوڑنے کے بعد اس مقامکوسی جرای مک لول با رف دیرف 
ضروری ہوتا ےڈ اک زگیٹ ورت کت ہی کرام حص ہکوگرداو رآ لود سے اس 
کے لژ مناسب رت ہے۔ اگ آ مل ہآپ کے پاول بے سن یڈ زی موی 
رہ کہ یا نما موش ا را یکا ذ رین جائے۔ 


جو ےکا اسقعال اور یاو ں کا حفط 
۳ پا ے کے ہی فش اور خولصور کیوں تہ ہوں' اکر ہے نگ یں و 
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آ پک پل کے آ بو ںکی اذیت می بتلا کر کے ر یں گے۔ بہت زیاده کھلے ج ے 

ا - پا ںکو لے والی کی کی ریب کق ہے۔ ای 

یے اپے پاؤ کو جلوں سےتفوظ کت کے لے رین کے ان شوروں رب 

1۹ صرف دہ جوتے یت جوا پکوفٹ )۴٣٣(‏ ہوں: آپ کے جو تے کا نو اس 
کس کت دالا حصو سے سےتھوڑا سا انا او رده ہونا پاک 8 
سا سے اس ی ضر در رک یکر کے۔ ج بآ پ پل زین پر رکوکر 
اقم اس بل ےکود اکر یگ لم لکرتے ہیں۔ رس از 
ات دےۓے او رص کی رورت ول ے۔ منااسپ اورموزڑوں جوا است ہے 
وش اورسجولت می کر E e‏ بل سے جآ بلوں کا 
سیب ن سے۔ ای طرں آپ هن رل ای والا حصر تدا زیادہ ژعلوانن 
رک دالا ہونا چا ہے اور ن ہکا ۓ والا۔ اش لیے بیش لٹ اور آ رام دو جوا 
استمال ی 

2 ناج ت سل د :روا ےکآ پ نیا جوت غ ی سے تال با نکر 
دکان مم دو چا ر تدم لے ہیں -آ پک یٹ او رآ رام دول ہوتا ے کن 
جوں ی٦‏ پ دکان سے تح ہیں ادرو ان قدم لے ہیں نآ پکوکھوڑ یی 
یی ہو چا دن پا قاعدہ کاٹ شرو کردا ہے۔ 
ایکا ےک ت جو فورا ہی سس استعا کر 1 آ پک پیا نک کت ے 

ا کا برط یت یہہوتا س ےک اسے وقفہ وق ے استعا لکر سی 0 
صرف ده اور ددرا ہآ بت ہتہ بڑھاتے ے سی 

3 پاؤں کا متاق حص کک اکرن: ڈاکٹر جوزف اٹ ڈی فی ایم یلشورنا کے 
محروف یڈیائرسٹ ہیں۔ دو مشودہ د سے ی ںک اگ رآپ کے پو لک کول 
حص یچ با یڑ ی بہت تما" ہیں اوران پر جل ہآ سب مین جاتے ہی ں تو ایی دص 
کہ جوت هس پیل چرم یی با کت تل سے چت کر ند - 
ال بل کا کل سار رنف Running Injury‏ 
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کل ماک کے مر ےس سے ع ہہ ہمشچ چ شپت 


-4 


-5 


۴۴8 :ا لاب کے مصنف اور پا یوار یں یواح ہیں۔ 
اف ار کن ا ا ا ا 


کش کفوط رب چا 9 ے۔ا اکر جراہیں ینت یسانشاور ۳3 


چتوں کے ساتھ جنس بش ان اوا رک ورت میں یاو ںکا وه حص جو 
اش ہورم موس بی لمع ال باق هن اک یڑج 
استوال کر جو سرت چا ود اون کے کی درس کی کپ 
کو 

او رک ا تعمال: وال سارت ںکہ وگو ںکو پل بہت زیادہ ید 

٢‏ ے۔ جوتا ا داد پل سے کیہ ہوے ہوں نو بھی آ بے پدا ہونے 
کھت ہیں ۔آ پک پل از ج هل بو ےطوط رکا ار 
رید ےکہ نیا جا نے سے پل پان ب ای طرر ژد رک لیا 


ن کرس ۱ موجودگی مم پل فرع ی اود رکڑ بھی پیدا نہیں 





مول 
جہوتے ۱ ایز جوزف امس کب ںکہ جو کے شس اضائی 
یکو ے تما[ پ یل کے ال (اگو ٹک ری )کوتفوظ 
رتا ے اورا ا ےک ساخت الک ن کے او ٹےکی 
دیس یموق ہےر توا نیت موزوں رک ان کے 
گر ی کوش مل جات وہ سر رای ہو ارآ پکو 
میک جنک ماق ت ےک اک کے 
بھی بات ب کی ے۔ 

جوتے اور جراہیں: ار ہار بار ایک تی مقام ےآ سے نے کا ردان موجود مونو 
ا جو تے اور رات بھی چیک کش اوقات بان ج٤‏ ال لیے آ بے 
پیرا گرا شرو کر رجا کاس کول توژ پھوڑ رورغ ہو ال ےج 
اتات جو ےکی رکم جاتی ہے چنا غہدہاں سے چرس ایکون 
کر شرو ‏ کر دجا ے۔ ای طرع راب می سوراغ یا علوت کی 7 بوک 
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سبب مین جاتے پل - 

ایغ پا لک مھا تی کے : اکر جو تے اورا نکی بناو فآ بلو ںکا سب بیس تو 
۳ فث بشاست سے اپے جوتڑں کا معا ر ضروری ہوتا کر ان 
لیڈ رک می ںکہآپ کے پاژ ںک را ب اکر ہت ایب برد نے کے 
را ہو کی آ بے پڑ جاتے ہیں ای طرر مشو رکا میڑین ار جیا نکی 
پال ۹ او کا ری طرف کر چا و و 
اس بالگ سب ب کی پل کی ساخت کا کول پاش تس ہ وکا ے۔ اگر 
کپ ان ی رد ان E‏ 
وڈیاڈرسٹ 7 رت وہ ای فور سیل ور 
نت 

زیادوتر واقعات مش1 پآ یلو ںکو پچھو ڑکر ازخوو رکون ہو ہا سے ہیں کان اکر 


آیلوں یل یپ ای کے اور سوزش یا سرت یآ جا و کی اہرامراء ا جلر ےشرور 
رابگر ی - 
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رت زو 


(EYE PAIN) 


ا اک آ يلا e‏ ٍ با 
ورگ جر مٹ بعد ۲4 پک کے لن کی ضر ورت جل 
آ پل نت ول ِ 
دیص کا جآ ی وخ ہیں ی رم 
کیا ہوگیا؟ 

کاب باک پک 1 مکی جرد یبدافلت پسوزش 
اور اشتیال س ہلا ہوک ہیں اور يچ و راغلی کاو رو مک را لوٹا ہوا ال ور« 
کی ہوا سے کر ی و و شبن ری گنر کیت نی وی پر 
رگ ےو 
کے پک چک شرب ی چو تآ ق ے۔ 

آ گے میس ورو کے ان اس ب کے علاوه ایک اور سیب کی ہو ال مل 
آ پیلک ات ما درک مه تک حارش نسو پا سکرتں چا 
یک کھوں می تن یک جیا درداورججج حول ہوئی رتق ے۔ 

آپآ (Conjuctivitis) FÎ!‏ قاری مولع ہیں۔ جو آ گیری 


۲٣ او‎ 
1 5. 
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بھی میں ربب وس سے اک ۱ سے تمہ میں ان ا ہے ۔آ پک پل 
گو خی خمودار ہوک رآ گے دروکا سیب بن کق ہے۔ یہ بو کے نا پیر ا کے 
وانے دن شا کش کی یہ سےا نر ہے۔ 

7 درو کے و ااب س پولوں 11 سور ..... ای ۳ 
Jê Blepharitis‏ وت وش ارگ کا مہ ونی سے یس میں E:‏ 
ہوکرسورج جاتے ہیں اورک تھی سونش سے متا مون ہیں۔ 

آ گس درد خاش ا یی نکی ی یز ےو سب کے کی ا سک 
7 کمن اور رگرب ر4 سرد الاڈ کے هدرن ز لیس ےکی 
سحاستفادهگر: 

ورد سے تھا تک تا ال بات پہ سب ہک درد وجہ سے پیا ہور ہااے؟ ا یکا 
تخل بو ن سے بر نی یل گرم ا مصنوی 7 نو آئی وا اور رو وومر سے 
7 ہوں یش ےکی کا اقا بکر کے ہیں ۔ جوآ پک آ گر ری اور اشتعال کے 
اتر اتک دردک وکا فو رکر کے بل - 

کو و ہا آ پک نظرمیس جو مول وت 
تھی ند اون لش بر راک اسف بر مطالق روت ت ال بات 
گی س کہ ای علا سے درد قاس کی ہجائے ڈاکٹر سے رکب اور ےڈ اک 
بارش من 

آ هیا دیی: ۲ کے لش یا ریت کا ذدہ پڑ جا نو اسے تست لیے 
آ ھی پال کے میٹ بان یرتسب یہ کرک دا سار 
واگ شش تج رل وین ارس تک چیشاست ہیں۔ ا نک اک 
گنل کاست کل پٹ جاۓ تو ازه پا ڈسیلڈ وا بآ ڈرائیں استمال 
کر بصورت ورن ال ات لکرم مفید ہوا ہے۔ اس سے ریت یا کی ویره 
ےر اتل نمی ار کات حر 

اگ رکوئی زره ؟ گر کے سفی رص ( 
سای زد ال درل - 
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لف ۔ ے ملک بڑھانا :کے ل لیف دہ ذ رےکو ڑکا ےکا ایک اورطر پت 
رش او ای که کر ینیچ وال پیک پر رادیب رن ورجینیا میژیگل 
11 کے ایی یٹ پروفوسر جان شی رڈ ام ڈکی کے ہی ںکہ ای اکر نے سے آ کے شس 
پڑنے هلاه دپ دای پک داب اپ ال پک چ ام - 

تک 1ک ھکوھنرک باب« 227 سین نع لیے اس رون 
بل برف ی روا رہ می یکر س ۔فریے سے برف کوب ےکر 
کیش لی ںکربھی استعال سے جا کے ہیں متا ہآ کے بر ہرد نش کے بعد 
پا منٹ کے لیے برف دکھنا فیدر ہتا سے۔ 

اک جاررع امن ژر شورہ کے سکہ ری ریز میں رکما ہوا ترا انڑ وی 
آ پ اس مقصر لے استعا لکر کے ہیں۔ سا کم اط وف رک ے کال اور اسے ری 
سے رک پگ ضرع لگا میں۔ 

آ فو ہاۓے: ال کے نکر گے موی 7 شون کر 
الت ای کے ہی ںآ و دال ماو لیف ے پیا 
۳ ان کے لال و مت حال ہو چان اور درداو نا وتم بو 
ہے۔ بر مصنوععات ڈرگ اسٹورز ےآ تال سےل ای - 

ت کے ہے ا رن کوک 3 ول چ چوٹ یا 
رن نخان نہ دا مو رهم کک :مت کر 7 
خن گآ پودرداورورم سے تفو کرو یا نے 
2 ۱ وا ین اور شوب کم میں ٹوری آ1 نات 

جب چا نے گان پیدا مور مولو یرال عطامات میس خراش شحسوں موی 
رزوی نرت پیرا وال ے۔ اور پچ رشو ہوا ےکآ کے بل ہے ہے 
گیا ے۔ ا لے روز پیا سر ہو چاتا ہے اور رمرم نے کے بعد کے ہے۔ 

اسف پیر کے ہیں کہ ا کیفیت مس یٹان ہونے کی ضردرت نی گیگ 
را کے ےکا وضو نے 
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رل رام کے لے صا تک کوک کرم پل لور ہرد کنٹے کے 
بعد متا ہآ گے پر پندرہ منت لیے ر کے گرم پا کا ىہ بے یگوہ جن کے موا وکو 
ری ےا حم از وک کل رودق ار زر یمن بے ہی ںکہ 
اس علانع سے لاتحداد افراو استتقاد کر گے ہیں۔ ا نک کب ہےکہکو پان کی موجدل 

مین دار هون اور مک می ا کنا اس 

شوب چٹ مکی شد تک مکرنے کے هآ داش سے می راب کے 2 
وش بنانے کے لیے ای کگلاس اس ہو سے بای بیس ایک جا کا پیک ملا لین کائی 
ےڈا ٹر جارس امس بیمشورہ دیے ہوے بتاتے ہی کہا کاو یکو کون میں 
ا گے سے لز یار ۔ دو تھی گت کے بعد اس ‌کلول کے مین موں پر 
مار دلب 

ری ماہرڈاکٹر جوڈ جھ ون بک کو یکر ے ہی ںک ہآ شوب تم میس 
موو تک دوا ال 30-6 استعا کر موم رہتا ے۔اشیں شر کی ےا 
کش رگردہ دوا ے ج 30/6 ی جس زیاد هک رثات بل ے۔ 


وال لب رجو )کر یں؟ 


ڈاکٹرلسٹ پیر شور ہ دج ہی ںکہ اگ رآ پ کی آ گه کے اندر یا اس کے ارو ۲ 
RA‏ ال ڈاکٹر سے راہطا ضردرکی جو جانا ےآ گے کے قر ہپ درو 
آ پ مر در کے کے ہیں کی کن ے اکا موت ا یی میں آ کے می 
سیا لک د ہا بذج جا ےی 

7 گم یس ورو کے ساتھ ینای شس غل ہو با 1 گم سے رطویمت مارح ہوٹی وتو 

بھی ڈاکر سے رج ضروری ہو ما ا ے۔ 

ڈاکٹر جا ن شی رڈ ہنا ےک یآ یتست سے راب ال و کی شروری 
00ص00 اس ضا کا مط ان و 
ریک مر بھی میک 


۶523 
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E 
ول پہ پوچھ‎ 


(EYE STRAIN) 


نگ 7 میں اھت بینائ یکو جا یکی دلوت دج کے مراف "تا ے۔ 
اتدل کم ا ھی ین مس مہ نے سے آگھوں پ اھ پڑت ۹ ر 
اعصاب کر بصارت یا مامتا کرتے میں - چناغیہ ہناگی میں خل؟ جانا 

زر کت یں کیہ ری ہکس بک ھن ٹا لکرنے کے 
سے الک نانک سل اتال بہت بھاری مت ےآ میں ابنے 
ام هداس بو جھ کے بار سے تلآ سل نتب ری ہیں اتلاك 
کے اجار ےمتھنا جا اج کہ نا قائل ال تقصان کے سے بل صورت مال یال 
ل جاۓے۔ 

ملس لک یکھنٹو ںیک فی وی کیو کر بین ری جا رک ےکا تہ کت 
رن 9ئ ی ا کک 
ور سی سے وو 
یلیل ےآ گھوں پ ہونے والی شتاعو ںکی مہا ری کے یش با یی 
یں 
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گن ہم سارا ارام وی کول دسے کے . ابی ٦‏ گمون ا 
وا وچمه کے م وار کم خود ہیں ی وی ٹی وی وربور کے وهی جم ی ۱ و ںکو 
ا وی ر کے بت سے رة اا رک لیت ہیں۔کار زرا وکر ے 
بو آلودہ ہوا میں ر ہک پا ری کر بذک مطالعہ یں مصروف ر وکر اور 
مسر رو کن زیاده دنک بات رس ےکی جم اپ یآ گھوں پقصان دہ بوچھ 
ژال 2ب 

7 حول بسن دالا ہو تر صر فآ پکی مگھو ںکومتا ےکی سکرتا نش اوقت 
آ پکد یدبا پر مرش یبال اج -آپگردن اور پش تبھی اس 
ک لت ن1 ال ے۔ 

تھوڑا سا ]م8 8آ حول akat‏ لکرنے کے ےکی ہو RR‏ 
کا Respite ıı Rest: le‏ 

Rest‏ : آرام دیا۔ 

Respite‏ ۽ کن ریا 

ا ر شات وج وت مر ی کے 
۱ آپی آ ول کے دبا کا غکار ہو جاتے میں و ال سے استفاده کے : 

ال تمو ںکی مات نے : : ج بآ پکی 1 کتک بالط ول 
کرو و ای ںآ رام دسج ات لکام جاری رش کے تو ان مل ددع ہو 
اهشور جا ے یال دقتنم ہوا ج بک کآکھو ںکو ول 
کر نے وا ی مریم دک جائے کم از تھوڑی دمہ کے تل ضرور از 
کی ںآ رام میا یئ ۔ 

کات :اکر جار این ڈا رآ و تست ہیں .ود دا کی ار ون 
کے ورد دج ہی ںک ہنی جا ری کرت خی کر لیف جازیے اوق 
ات مرک گرم پال یں ڈوک چ اموا لی یموس رک بد کا 
لآ پک ٦‏ و ںکوبھ رب نیشن دےگا۔ 

یلیو ںکیگری: خر آ کیا سے وی تک پروی و 
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1 ر حفر کے مطاان لیف (9 (Cup pin‏ کی کی 7 گمون ہے دا وگو رور 


کر سان اورمور aay‏ ہے۔ دہ اٹ یکناب A Different Kind of‏ 
Healing‏ یس اس طرش ہکارکی وشاح گر ے ها مه ںکہ لے 
وولوں پاتھو کو٣‏ ی میں رک کرم کے . پھر ایگرم یلو نکونری ساپ بند 
772" ءھھھ' اکل دورا نآ پک آرام 
دہ عالت شا ہے۔ اپنے مرک پشت پا( یال کرم کے یک 
رک تج 

ھوں سے علقو ںکو ونا : واکز ڈور گے سک حون کے طتون زی 
ے د او ڈالنا بھی" ں کے اعصا بکو رکو یکرت ے_ او کے اشرت شبات 
کن زنر ور نک زک ارک بای دبا ڈالیں کی ایک آ گے کے 
إلا حص لی شرو کرتے ہے کی ی و وی اک کبک پا 
نس ۔ ابآ تآ بت اور زی ےآ کے ےک ےکی زی ےکنا ر ےکو اندرکی 


طرف دا 2 رود ( کی ) کی طرف؟ یو رو کونے سے ۱ 


1ر گر کے لص اد ڈ1 کا ا اک کک طرف اب ۔ پر دوس رکی آ کے کے 


مات یگ لکرس اپ بک دت نس دینک ملگ ۱ 


گل کر کے ہیں۔ ای اک ے ہو گے رواٹ بآ پکادباے٭ ات ے٭+س کی برقرار 
دما چاچ 

دورکی چزو ںکو نان بوشن و نیورٹی کول آ ف میڈ ہہ کے ایسوی ابیت 
بوسر فآ بل لو ڑا ڈاکٹر اتل بی ریزعن کے ہی ںکہ ج بآ پکیھنے بے نے یا 
ڈراگ کر کا کام زیاده د کر تے ہیں اور دک سور 
چیزوں ملظ جانا ضروری ہوتا ے بک کا مکرنے کے دران رل منٹ کے 
رم اف و رک دورکی چ ووی دم کے لیے یھت ۔ اس طر عآ پک وس 
جر + بات اور حول کے کے مود ےکا لکز لے جا مین ین 
ون مر کر 0 0 نو پم و 
آ رام ار ےکا 


جسمالی درد اورأفاعلان 21 


7 موی ورزش: اک ڈیو چو ہکرت ہج سکب حو ںکو دبا ہے فوا رکنے 
کے لی تمو نک ۴ ایا ا کا یقکار یہ کر له ای گھو سک یو کو 
و اوت ان ق چ کے سل ما _ پچ راسی طرع دای طرف 
سے ای یم رب دبراو رکی طرف اور ,رف د پر تیب کے ساتھ 
پاروں طرف رک اس تمل کے دوران اتی ہوئی تر والس بل ینان کے 
اھبھرپو نظ ڈالی۔ بل دن یش ایک دومرحبہ سے چا رمد یک درا ہے لکن 
ےابتدا لا روڈ اس درو وین تیادہ وگول مو وزرا رل جائئۓے۔ 

تیل یښ یل ری ے: از جرج ررض کل پر ے 
اک سنا گآ ول کے یو ںکو ای ورزش اکرتا ے۔ جب 


1 پ گید رمک ہیں ذ ٹیہ و ںکوسلسل دا انی اراد کت دی 


دس لام 

رک بوچ شب عت: لی کر بڑھنا اور ول یو کے تل لی کر بڑھنا 
وتان دہ ہوا .سوت مرب تیک ج بآ پ پل ب لو 
کے بل لی کر پڑت ی تل وف ےرب اور دور نع دور بو 
چنا جرا آ پ کا کل یراو ہو اتا مه انا ےک ہکنا بآپ کے 
چرس موی دس الآ کا وکو ڑا سا گ ےکو رکا ہوا ہے کا بکوکھوڑ ا 
سا یک طرف جا ار بیش بی کر هن زیادومناسب ر چتا ے۔ 

مسب رو یس ہیں : :ھول ے ہاو سے تچ کے ردک سک 
اور دست ری رو بیس عن بز ھی کا کم کیا اس درون تن 
بو اس ےآ کھھیں چندھیا یا میں ۔ اگ رآ پ بل ب کی رو جس مطال کر ر ے ہیں 
ق رڈ براہ راس تآ پ کے رب پہ پانے کے مھا کناب پل چاہیے۔آپ 
کے دولوں پہلوؤں پل »ول جا بے لاب پسابینہ پڑے۔ 

وق مفیر ر بت ے: ار خورو رہ ہی ںکرظ رک ےکام یکم ازم ہر 
د سے نے کے بع روڈ سما وق لا اک آ پل 7 و ںکوضروری ]رال کے 
وقنت کے ا ساتھ فر دد یرانراز و ہو چاتا ہ کہا ےکب وق دگر پا ے؟ یادرے 
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کہ ا سمل کا مقص ر؟ و ںکو دبا کار ہونے سے پیل کی اس س ےکفو وکر لین 


سب 

آ کھو ں کا میا دکراتے رے:| :اگ ہآپ یک اسقعا گرب او رآ پکو 
گا ہے با ےآ 71 لا دبائ یل باق گکھوں کا سیا EES‏ نے 
آپ کو سک سول کاردا و ا پگ آ و کول شره مکی 
رورت ےگ ر7 پ پا نے نکی میک سس ولا بہت جلد اپ ونکت 
لیت ہیں۔ 


کپوڑ SEE E‏ 
ڈاکٹ وی ڈگ یو رک مکرنے والو لکد حول کے دبا ےکفوو 
ج کی در زی ہدایات دیق ہیں: 


وکو فاص یر :ان او هبور بن کے وزمیان تھوڑا سا فاص رک 


ضروری ہے۔ پیز ین آپ ع 21 سے 4 ان ع صل ب مول اد 
وکل پوائحٹ زرا ما و بو پا ہے بای سکری یکو ]ین که بول سے 
واا ےر ری ٤‏ 

اول ذش سر کیرش چب بے سا رش زر آ پا یری ال 
طرر یس دک پل پور یط بای کے اکھیں۔ گر 
آ پٹھیک انراز (درست اور ) سک نہیں ٹٹھیں سے7 پل زب 920 
پوزیشن می ہو ںکی اور یو ںآ ولپ اجه پڑےگا۔ 

02 ۷ مک اور راو ےن 
ری ں کر رن کی اکر سے رات ی وھ شی مرن 
سے شحف بر پک یآ مت ےکی اور دا کا سجب بل E‏ 
انیٹ کی برد لک ںکر کے تو رین پاک رن اه بکرنے کا انظام 
کر یی۔ 

سی نیکوروزا نکی او ےت جا فا ین سے صا فک ے راک بی۔ 
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ڈاککٹر ےکب رج و کر ں؟ 

و ال دبا عام طور پر ور بالا طریقوں سےشم ہو اتا سے کن حش 
اوقت ل ضرودت بذ با سے ساط رو ل کر ج بآ پل گمون میس کمن 
میس یبال می فلآ سے ا مر تس رش نہ برداش یکرت ڈاکڑ رت 
ضرور رار گر یی۔ ۱ 
ل دبا کا سل سن مولو آ پٹ نمیٹرسٹ با آ ی یشلست ے مشورہ 
کرت اپنے طور پر علاع چارک نان ۔ وهآ پکو تال اقدام کے طود پآ نامز 
ےگ ےگا چا ےآ پکاوژن 200 کول شوب 

رآ پمپ روزانہ بہت سا وق تکام شس لگاتے ہیں اوآ پکوتکاوٹ یا 
کول ول ےو 1ئ گس رک استعا لک کر یں EL‏ ۳ 
جا کا ان ےآ پکا زک ں فیک ہو ہا ےک وتیل ہواکر ےگی۔ 
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۱ ۳ 
1 ر کے لع رکا درد 


(POSTOPERATIVE PAIN) 


داب زان اجه ا ےکآ پپکو یرال 
حیی ل؟ ی بح دک مات موی مخت ایک لل ي درد 
غ ھال اور ای رم مات تنس هچ سآپ سو چتے ہیں اس سے ببترتھا مل 
آ رشن ترا 

شود ے لوں بش رورت بھی نہیں نم نہ رائ کا 
پم ری کے ل ےکا تھا۔ آ پ کت یاب ہو اس کے ال ات نے آ ۶7 
کرک ا کی ان کن کے بن کت ون 
و ین سے مر اذیت مم تھے 4 کے فو 
تیصو سگرن کے ۲ کی نیو ںکر لس سے ۔اورسب سے ای بات 
بی هک د یدو ریک درد پر ت ای زر یق ے ال ی ے۔ 

ال هرک ایک کا کھنا ےک٦‏ رشن تن درد بت وا رک 
بے ان آپ کے کی وت ا پل دا او ات اپ کے 
درد ساب ہکیفیت اور فآ گی کا ارآ :شا لیکن سب پل سے 
قلع رع رر ن کک بعد آ پچ یسب سےاہم ات ے۔ 
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آبرنشن کے بح رن زک ےآ کت یاب ہو تے ہیں الک تا رک طور 


راس بات یی ےکا پ خوداپن یگھہراشت کی ےکر تے میں با ود لد ہیںا۔ 
ساد ل راخ و ا پکوجلدازجلد اپ نک 
7 ہے۔ ابر نس دد زل ل اقداما ت کو کر ر کے ہیں جو پکوصرعت سے 
اوردرد کے بی رت پا کی هنز پنیا ے ہیں۔ 

مرف ے در دک دربال :جرف درد ستاو سم لیف دو رک ےکا 
تن ریم ے۔؟ نش کے بعد اترا چوٹی ںکھھٹوں میں گول (۶ھ t٤٥‏ 8) 
کے ار و کے متام 7 برف لگانا وروک ممرنے س ررم سب ورٹ ینز غور 
سک ییا مت اف رل ای ای رفس ال سوان شام وم تست 
ہس کی ہوئی یر فک پاک ییاو جس یی دآ رش کے مظام باق 2 
کک رکھا جاۓ ج ب کک برداشت ہو کے_ 

بر یک استعال چوٹی ںکنٹے کے بعد کیا ہا کے یوک ہے زھوں کے اند ال بل 
تاج کروتا ال پا تکوم نظ رت ہے آ س کے تا مرت من دی 
کل یکیل ند ہوئے 3 نب 

نلک استعال: بیع چو ںکھنٹوں کے بعد برف کے بی کک ج 
میگ ا کرم پا کی ای کا استعال ش رو عکردیں۔ ڈاکٹرسوان ار مک نا کے 
رارت آ پ رشن میں کا کی جلد کے ارہ و کے جح کو اکڑنے مو رک سب 
میک پیٹ یا انی کی بش لکوزیادہگر مکی ون چا پے۔ ا کا در زارت ١١ا‏ در ے 
فار باه یٹ متاس ب رجا ہے۔ یڑ لکوتم کر سونے سے یدک کن 

جلر از جلر قمال ہو ا شیں: آ رشن کے بعد یرای ایک دو و نت آ 1 رام مرا 
بہت ضرورکی سح اس کے بعد ڈاکٹر ا کک شور ہ ر تج ہہ ںک ول یىی واک 
او بھی ی نش شرو کر دی جا ہے۔ اگ رآ پا ال سے زیادہ فرصت سی 
با رون کے پم جب بالات چان رن شرو عکر سس کے بت زرده و روات 
کرنا پڑ ےگا زیادہ غر کک خی رفال رجآ پشن کے بعد چیک یکا خطرہ اہ وت 


مس مت 


0 
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سل برس : وف کر اپ کے بعد ھا لاعت فرش کاردا کرد 


اداگتا ے۔ ہے۔ ڈ اک ڑ موان مارا ےک یا یقت نظ ر رکآ نے دالا ہر 
ا کیفیت میس بت ری لا ہا ے او رخو وگو اس با تک لین دلا کے ر ہیں قيا 
اتی EG‏ پکوزیادہ در حول ہوگا اوآ پولک یی ےک درد 
ن سے ڈیادہ سے کن ا رن کے اجار ھا ای ہوتے 
ہیں۔ دراک ل جس دنآ پکوزیادہ رل اس دن یپ نے ام 
زیاده مشقت ٹل ڈالا ہے۔ چن المینان کے اور بو ور زی کے رجا نکو 
بل رکھئے۔ 

ضروری موتو ووا لس 9f‏ پر کے بعدہپتتال مجچھوڑنے سے ییآ پکوکوئی 
80-27 کی ےرت کان ضز لک دا کا اد2 یز 
ضروری اتال ی ا ات پر اکر سکنا ے جس میں1 ہے کے درد میس اضا یمن 
شا پیات سے لا جو جاا ہے ار دبا کت تک 
"لیف ده ات 2 

وواک رونت اس سط دائح درد ادو لے کر وم استعالغتتصالن دہ 
ہے ای طط رع ان ل از ونت شک فکر وا بھی فاط ےر دوا پیش وت اور رورت 
کے مطابق لس ۔ اگ رآپ ال وفت زرا لیت ہی جب در از ہوا ہے و آپ لا 
صرف ںای کو ی ضرورت موق E‏ بڑ گے وس ہیں و زیادہ 
شدت چا ہو چانے پوت نیا لین رور ی ںک ہآ واب 
رآ رام یآ ہاے ۔ دواگواپنا پاش کھانے می کم اکم ای گن یکن اق 
ے وان خارم ریت -2 ںک جول یآ پکوورو ی ناخوگوار ا شوں 
ما اتاد 

یکا بک دواد موز : ڈاکٹرسوان ارم کا کہتا سک اگ رآ E‏ خن 
نونک ادویات جو کر ھی ہی ںآ حت پاش ریت کے اتیج قزر 
ا و الکو کن یں وکا یب کیا جائے بک ا نکی چ 
5ن سیرایٹل ای ایی رک )ستاو یکر بی ان 
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از مین رون وغیروشال ی 

آ کوچ ر سے استتفادءکرمیی: وکس ڈوماس شورہ دی ہی کہ درد پ عقاو 
۵.۱ لے 1 ری برد ینا مفیر ریتا ے۔ ال ےآ پک اددیات کل 
روت تب کپ کے دای فاکش دنر کر اس 
اور پر ارویا ت کی ضرورت ت او رل ار کن روان ے TL‏ 
ےآ پ کے مم مل موجوو بے مو یکی دوا کے اشر ا بھی زائل ہو ہا ے ہیں او رآ پ 
تاقوا سو ںکر نے کے ہیں۔ 


وال کب رجو ںعکریں؟ 


اکر پآ پرنیشن کے بعدشد یر درو لکر_2 ہیں تو اسے علا کا نز دص 
E‏ وال وس میں یں ڈاکر اکل یرن 
امم ڈ ی دای پروگرام فارکیغس ین یو ورش ٦‏ ف بویا مشوره دس ہی ںکہاپنے 
ان میں و س بات شرولا یں کیک وراک نا این موان 
اسے قائل رواشت ببرحال بای کا 2 

کر پکادرد یک دد دن کے بعد زیادوشدت اف رک لے تو اچ داز سے 
رال .کی اور لت کی ا رآ میں تو رت خی کر وگ علامتوں می با 
کل تن متام سر پیرا ہو جانا شا ہیں اور ا کا مطلب ہے سکم 

شن نج روا ورودو رگر نے والی ادویات سک از اتکی ہوتے ہیں۔ 
ا اکر اکر ےم یں لامیں۔ 
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٠ 


ای کا ورو 


(HEEL PAIN) 


ذھچھ زم روج کن زی کک گن یں ونت یہی اور 
بہت چم رکا مون رت ا یکر ہی کیہ ام ڑکی کے ور دکو 
اعی نہیں د ہے اون کردم ہو جا ۓ گا اک راک یسیو فت ایب 
بل 1 ,زگ اش ٹیوٹ کے زا مرس ۔ ان ہنا ےک لوک شض اوقات 
ی یع کہ نے میں ھ اونگ 6 وچ نکیا انیس ایک کے درد کے لی کسی اک 
کے با جانا جا ہے؟ لیکن ناخرای مبلق تم کے بتر صوں 
کے بس پاؤ ںکو بو چھ اٹھانا پڑنا ے۔ ایزی جب کی زی ہو سے اور زی ہونے 

ہے مراد عدوم ایس بک وٹ شرب یا مو ے تو وزش شرور ہو ہا ے۔ 

ور پاؤ ںکی طر با کی اک یرد ای چک کک رز 
تیم اور اترو بی جو ان کی ٦‏ ول میں سب سے بای مر 
زبروست بست یکو E‏ سے جو کے اورووڑ نے ےدوران پرا ہے۔ 

ایک یکی ی مار شن خاک راق E‏ روز 
نس نرم اور ی نی ہے۔ خو نکی رس دک طرع اسے و ی رس کی سب 


۱ اٹاف کت می یک رٹ ے اعصاب نگ سح ات ای رت 2و کے 
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ال میں کج ہیں ہے دول ا چوٹ کے محاسط میں حہای جناتے 


آ پگ الک طرر ستاو رک وجوه سے زی موق ہے ای گول سبب لو 
کے کے خلا فک یٹ جانا یا موش می جلا جانا ےو سے کےخلاف مرب 
وار باق ںکی ایک ٹی یی ےکک لک رکو ے کے ساتھ ساتھ اتی ول ک ہنی 
تالا Plantar Fascitis rE‏ کے یں۔ وت ل ۱ 
اہر ابیت لور اوّل می لا دی ے۔ 

ابزای کے ود کے و اماب برده پات شال ج وتک ع 
e N‏ 
کیفیا ت کی اڈ ی کے دردکا شاخمانہ ہولی ہیں ۔ 


وکت وی ای یکاعلا 

ای باود الا ببت سے اسیاب کے تحت خطر ےکی زد میس را سے چاچ 
ارب مشوره ہے ہی سک دردکی وی ت کات نکر نے کے لے اکر سے مشورو مزا سب 
رہتا ے۔صرف اک صورت می لپ ای کے دردکا سیب اور تر ارک ای طر که 
گے ہں۔ 

ی یل وی ام مان یل رز 
پرواش کو برو ے کار لاتا ہوتا دات 1 اک و اہی کت مند بو سکئی جن بر 
مسج کن تب ال دوران مندرجہ و ل نیل تز تر اند مال اور ھا ی صححت کے لیے 
عفر ر ےج ہیں: 

گرم او رش سلول: :جب ا گی می دردشروع موتو اک مین مت میں 
کہ ابتائی ۲۸ تک م زک سے علا کیا جاے شلا ۵ سے ے من ٹف کک ایی 
یرف ک ےکیو ہز کا مسا عکیاجاۓ ہا لک کک متاڑہ حص ہک ہو جاۓے۔آپ پل 
دن یش تن یا چا زمرت یا برض رورت کے مطاب یکر کے ہیں۔ 
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۸ کھٹوں کے بعر بارت بگرم اور شتا علاع زی لایا جاۓ لئ ھا 
من ٹف کک بر فک بتک استعا لکر ی ۔ ۵ا من ٹف کا وققہ دی اور پچ رمرطوب مدت تا 
گیا ول نو کر ماه حصہ مک نم گرم ای بو لک ینک ا گے چچدرہ 
من ٹک ککام یش لاب اول ادن لک اک ایک مر ضر ورک یی 

اددیا ت کا ول واک زین کا ورم ۳2 باه YA‏ ب 
اروا تک تعکر ہیں خی کیک وش می کر یپ د 
کرک ہے۔ اہ پروی نآ پکوموزو گیل روا اکر قار ہا سس ےکوی 
او ر ےم 

ےی ڈاکٹر پامیلا ناکرت شنک یکوسپارا اور 
تفن اکا الک رد کے دادیم کی کی کی۲ ال بای ےش 
کی ہک سو ر ول ہیں۔ اگ ر1 پک پازا سے دلگ ہو ےآ پشردرت 
ماب نکم بھی ارک تھے یں مدا ےکوی ضرورت ۔ مان 
کا کر استعال ٹر یک ای ال وچ اور یکا پرداش کر نے کے تکل 
ہو گے۔ 

ایڈکی ادگ کا: :]پل ایا ررد 15ا(6 ۴٥9‏ ۳۱۵۳۵۵۲ کی بب 
کے ن ن نأ الاک چوتھائی ا او رک ہورمٹز رجا ا 
رید بازار ےگ جاتے ہیں ۔ مان ارآ پکو ےر ر دل و می ایی کے 
شام 1/4 ای و وم پلا کک رک یش ال سے ای کے ال سم دبا شش 
کی ماک جہاں ےر یروا ا صلی پافتل ای یں رال مون ہیں۔ 


1 ھکس کا استعال: 1رھکس جووں کے اندر ر کے جانے وس روا 


پشتیبان ہیں جو ایی کے درد تم اور ال سج بآووو رکر کے ورد اڑا 
بذاک یوک کی س جکرایای کے ال تو حت نیا ی رکش ہیں۔ 
درا جب پل درست طسق سےکام کر پا جوز ال بر تصون لیکو 
زیادو مشقت اٹھانا بل ے۔ ہے مشقت ان حصو لک لیف بل جلا کر دیق ہے۔ 
ماسب ر نآ ول س کا مخورہ ڈاکٹر ہی و ےکک ہے۔ 


جسا ی درو ی اورا اعلا 31 

اک کو ول وی ای ی کا کنیا ہوا یکی یڈ ی اورحراب میس دردکا سیب ن 
چاتا کے ا چا مرق درد شک لے لا وف ضروری با جا ےد 
ک گے در ای لیاف درز وم در 2 

کی اا ہک ے ہو ہا یں ۔ انی تقیلیال 
رلوار جا دیں۔ دونوں ییون کن تول کے برابر فاصلہ ہونا جا ہے۔ اب اپٹا 
دایاں پل اک قرم کے هل با وتو انم دی رل ما 
کی طرف چیا میں اور دای ای یمان مما دی ۔آ پکو ای دا زین بل 
لحم می تھوڑا ساوسو + گر ے پر زیاد*نکلیف دہ موتو وا 
80892 میں اور دای پانؤو ںکٹھوڑا سا کر ان پیر وی با بل ج 
ابی پک بتایا گیا ے۔ دامیں پل اور ایی کے پھوں می ںکآنے والے یل کو 
دک مو ے و تک اوھ ریکل با چ تک کے سا ھک ی س بر پار 
دولوں ول کے ساتھھ پرورزش ۵ ے١۱‏ ج رام دی ۳ 

یور شکزتے ہو سے انی ایی کال بل هکرب .ای 
فیس کب ورتآ بت۲ مت وہ گر موق سکم 
اک جک ینا افو گوزن یک رکا سب - 


جو ےکا ا اب 

شی لیکو ای کور یر رتا ال ان جوتے کے اتاب میس خر 
موی نوج د کی ضرورت بو ہے۔ موزوں ۲۶ ۲ 7 پکی ای یکو مطلو ی نت میا 
کرتا سے جب غیرموزوں جوتا ای کے در دکوغزوں ک٥‏ ہے ۔آپ جب کی جوتا 
ریس پا اج ین سک وی ردو تک نک رر 

موزول تن پیک :اط رل جو هک ۳۹2 آ پا د ت 
رورت آ رام دہ تا شس ما دراک سے جوا اٹاک رن اور 
انز اتی یک کیا ایکا سول وا ب| میں ایج تیم رت ے؟ یر مساو ینیم 
حرا بکوسہارانڑیں دیق اورلا کے اعصا بک پل د باق ے۔ 
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جو ےکی ای ی.... انددوثی ص.... چ کے حصہ سے /1 با ای موی 
مول چا کو ےل رابوتا اي اور جو ت ےکی آ ری خو لی ا کا تفت ہونا سب 
جوت جر لکرتے رہیں: مسا ہوا جوتا لو آ پل اب یو پورث دبا ے اور 
اک ] رور رپا سے۔ اسیت جو کوک ای طر ر کر ے راگ ری جس 
طرں ا گا ڑئی کے اتد لک 2 ۔ ار کے ہو ےآ پ کا اذ پہلو کے مل 
ا بنا سا ےکوس رکا وا ول موتا ےو ا سک مطلب ےکا بآ پکو ۓ جو ے 


کی ضرورت ہے۔ 


وال لب رجو ا جا ے؟ 

مناسب تین جات نے مکی ےک ایڑگ یکا دروو ہو تے کی ڈ اکر سے راب ہکیا 
جائئے۔ وی 1 زی کو با ےگا کہ دروکا سب بکوئی جیره معال سے یا نی ۔ اور اگ رکوئی 
تشوک نت سےا دو عاسب علاع دی در ےگا۔ 

وک رگ کنساس کے حرو ف پوڈیائرسٹ ہیں یا دہ پرای تکرتے ہی ںکہ 
دز م‌موزون مم یل رتاپ ود میں ول ورا ڑا اکر تور اکر 4 

۳ ۵ 2 

۲ سوج OT‏ حص او ناک الگ 

شاخ تکرن کل بو باس 

۳ اٹ یک رٹک تپ بل ہہ جاۓے 

6ے لے یپوت ول ہو 

۵- ی یراون سے دہانے بر نوی ہو 
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استرے(بلیڈ )کاٹ اوران 


(RAZOR CUT AND BURN) 


روزان یع شی وکرن ونیا کے اک مردو لک مول ے۔ ان مردو ںکو بلی ی خون 
آشائی ےگ واسطہ پڑت رہتا سے۔ لیذ یا د ےد کے پوس موس کرٹ اوران سے 
جلد ہے پرا ہونے وال الکو عرش ہوا ےلیک ننس اوقات بجی موی واقیات 
کین رت عال اف رکز جا ہیں . اشن بڑھ چا ے او رخ اکا گی پل 
دا گے مو جال ی سکب 
راب ات رتکد کے ہیں نآ پ ابی نگل 
میں ای سوک اش پاسٹپکف ٹسل ضرور رت ہوں کے ۔انع کے استعال سے چچرے 
اسف 7+۶ جا دے ین اور ام ابات کی 
ود یش نکی ےن رون کیا سا اون تکیت 
بہت بع لزان f‏ ناک جل تل کرام کے ریز رگ رات سے 
و رکھا جا سنا ہے۔ رین ا سس میس درخ ز بات چو کر تے ہیں: 
۱ لزان رخ وک ے ہو ۓآ پک جل رکٹ ها سو راا کف 
پگازیاصاف ارک کروی د کے لیے دباو ڈال یناک جوزف وو وی مور 
دےے و کہ 1 مات من ف کلب دبا ادیش ۔خو ن کا با رک چا گا اور 
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کٹ پرخو ن کا کلاٹ رن جات ےگا لیکن ا سکلا ٹکوفورا مت یں ۔ اکآ پ اسے ا 
ری اجار ےکی وش کر خن بت را شرد کرد ےگا۔ 

شی یا مرک 6 ید :ارکٹ بدا ین ےحفوظط رہے کے ال 
ای پا وتک اشن با آمٹ منٹ کنا مہو لئ ۔ ڈاکٹر چروم زی لیٹ پو رآ ف 
ڈر ماٹولوتی ہیں دوش ردارکرتے و لک چره دن رلوک زد می رہتا ہے چان 
اپ پآ نے والی متمولی خراش او رکٹ ے غفللت نہ بل چا اور ورا 7 ا 
مک ان ب رت مکا اتا کیا جائے۔ 

مرانے او رکند بل نہ اقا ل کر ں: ڈاکڑ زی لیٹف کچ ہی ںکہ بر وید کے 
یے نیا اورصاف بلیر استعا کر کنر و رکد ہ بی نیت خطرناک یز اکر 
آپ ول ٹک بل اسقعا لکرتے ہیں تو سل ٹیک بلی کا تھا بکرم یار 
کا کھنا نس ےک اٹ رک یز سس" رار رن" کے واقعات سس اضافہ × چا سک 
ای بلیز جل شتا کی پیر اکر تے ہیں اور ون لوکار کے لے بھی مب 
کی ےکر را یاک زک یب شور دسےے یں ریت (816) کا مکل ریگ 
وسپوز ال ر بذر ی استتعا ل کیا چا گے 

ڈاڑھ یکا یکی ط ر زم ہو نے دز کے پال ابی‌طرر کی ہوکرخوب 
زم »و جانے یاس چا را رکفو اور مور طر لے کم کر اک ال 
عرامت پا اکرتے ہیں ادرر یز رکی رکا جل اور پال ورن ون ے۔ پالوں 
کو انی ط رح نر مکر کے پاچ رس کر سے شیو نان 7 سان او رکف تسه 

ور کر کا استمال: یوی کر کا استمال مرووں او رگورلواں رولوں 2 
یے ال طور رضروری اورمفید ہے۔ ال ےکی الال سے فولیکھز میں تر چان سے 
اورشیو کال لآ سان اورروال ہو جانا سے ۔ شی ون یکرم کے استمال تسش اک 
وی ار کے ی ںک اس با کر با شک شید کے لیے جوممنوعا تآپ 
استعا لکرنے والے ہیں دآ پ کے لیے یکاہ ہیں بن جا می کی نہ 
شون کفکریہوں مس پاۓے جانے وائے اا ارگ پیر ا ہے ہیں چنانچہ ان کے 
تال کے بع رآ پکی سرخ ہو جائی ہے تک جانے وا یکر مکو یف میٹ 


جسال درد یں او رأفاعان 


نشین ار میت کے لے ےتھوڑ یس کر باه پگ کاس پ باندھ دبکی۔ 7 
ا گے روز پل اجارنے پر جلد نی سونل سرتی ونر کے1 رنہ ہوں تو پر 

سے ا ںکری مکو ات نے؟ ھیں۔ ار الرتی کے آ غار پا ہو چا اسے 
استمال کر اورکوئی الس یک ریخ یکر ہی جر هراس جلد کے لیے بنا یی ہو یا ار 
ای یکر خر یرم جس میں ہو نہ ہو۔ 

چ ل 7 زا تی : شی و فک رم مکی ها ریگ تل (01 8 ) کا اتا بک کیا 
جا کا ے۔ ڈوک ریبکریما کرم سے زیادہ رطوبت اور چنال 
الو لاوما یا 2 ہیں ادا خر مر ےآ سا تیان بناتے ہیں۔ 

الوں کے ر ررر کش :رر کے استھال ےآ SEES‏ 
سے کے کا عحدہ تین ط ریم می ہوتا ےک یں دنه بای لا اک دنپ دی رکا 
استعا لکیا جائے ۔ ای طرں رل اش اد رت ا باب من 
ےآ پ اپنے چچرے(ڈازی) کے پالوں کے درست ررغ ےآ گاہ نہ ہوں رار 
آ پ روزا ن شیو بناتے ہیں نے قیال بات ےآ کال ہوں کے ۔ ا کا گل ہے سے 
کین چارروزکک ڈاڑی کے بال بد ع دیی بآ پکومعلوم ہو ہا ےگا کہ پالو نک 
تررل 7 ے؟ اک اپد ےک استعا ل فوط ر بت سکب 

قوب رک کرشیونہبناہیں: :اک رآ پ خو بک تی شیع بان جا جے ہیں یبا که 
کی ون کے اشتباروں میں چای اور رکھایا ات ےآ آ پ اتی بلج هس 9 
۶ زی ضز لے EL‏ اش UR‏ 
کو پاتھوں سے مرت یں اور (۴) رک بہت زیادہ دبا کے اتی تما تک 

ڈا ڑگ ےتک یا نے پالوں وانے افراد کے لیے بر اصول خمایت مفیر یں۔ 
یکلہ سے لو ںکواتارنے کے لیے ار ریز رکا ب گہرا اور دار رک والا استمال 
کلم لابا جا ےگا تا لیس رشن پیا 
ہو جا ۓگا۔ 

شیو کے بعد ,رازگ ۷+ ۶م 
و ضرور پا کر ںان برجم جل کو ری طرع چا ںکرتیں۔ دا رونت 


جما درد یی اور اج ۱ 


ہی کہ سب سے بت چراق وم جل - ہے۔ اگ رآ لا لک حر 


یل ہوح نو شیو سے بعر ایی چز استعال 7 جنر اور طائحمت لد پیر کے کان 
زیادہخوشمبودارضہہو۔ اس دن میں تین چرم رحبہاستعا گر 
ڈاکٹر لب رجو ںحکرں؟ 

ایا رکٹ یا برن عام ورپ تم واقیات ہوتے ہیں ۔ کن اگ سی واقیات ہر 
روز ہی رون ہونے نکاس پھر ڈاکٹ سے رجور ضروری ے۔ ڈا اک چروم زی لیفک اکنا 
هک علا مت ظا ہرکری ےکا پک لرا یتک ایی سے 

۳1 پک جلد یں اکن بو اس اوراں ر ہو یاں یس لل مرغ 
اورممورم سیک ڈاکٹر سے رابط اور موا ت کرات بہت ضروری ے۔ ا کی وج نے 
کر انان ۳ ریز رکٹ جل رک ووسر مار یں کی عذاما تی عامات رک 
ہیں۔ خا منادیم ونیرہ۔ چنا چ وضاحت ہو جانا مہنٹڑے۔ 
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فا اا۷ اجار ا تست 


انا تا 


(ANGINA) 


تیا ول کے مکی تصوی علامت ہے۔ ا کا ورد ای وشت لاکن تسه 
جب رل کی ج کوضروری دارم خو مس و اور ا یکا بب ول 
ا فحصو ںکوخون ہی نے وای تشر ا اول J“ (Cornary Arteries)‏ ے 
کوئی شریان ین ہو چانا ہے۔ا ںکیی تکو ہم یتیک کے تیک رل نکی دہ 
قرا رس ل ری جن سکی ا ےضرورت موی سے موا اس صورت مال بیس پمال کے 
وا نشین اور ناس کا احال شرت پرا ہوا ورد کیش 
اوتا کنر کی طرف اش اوه اویش ات حسویں مون ے۔ 
ایا اتا کا درد لین او رآ را مکمرنے سے این و نا ےم ناک اوقت مر 
ات ہوجاتا ناک دردال با تکی علاصت ےکآ پ کے ر لک یکوئی شریان بند 
ے اورا آےدل کے وور نے کے قطرے سے دو ر ہیں۔ اگ رآ پ ناون ہیں لو ال قلط 
اروخ می در ںکیآ پک ےم ہی ۔ وآ فالغو ریا کے 
وق مآ آف میڈ اڈ ڑ ڈائر یٹ رآ یکارژیالوی نگ ڈالڑ رڈ اب 
7 انا ےک رورت ںبھی انا اور انو کی بت کے خطرہ کک 
ول ہیں یں طررح مرد ہے ہیں۔ ا کا مشورہ ےک وت کی با کی علاما تک 


جما دروي اور اعلا ` ٤‏ ود 
سجیدگی سے لا ام اور ہل کن ل (ھعیاھ ۴ (M۵0‏ کے حرط رونا چا ے۔ 
دردکی جڑ جیک کے 

تا کے در دک بتک کی جا سک ےلکن درست تر مین ئل اس صورت عا لک 

سپ ن رل مش اور علمتو لکا علارج ہے۔ هندرچرز بل مشوره اف ہب 

۱ اور عل‌متول وولو لک علا کے اور دروکر می برو ےگا: 

آ رام: اک رآ پ انا اک ملق ربا بالیٹ جایے۔ 

دوا: اک ہآپ پیل بھی اضجانتا مقس گر گے ہیں ذ آپ کے ڈاکٹر نے 
یقینا آ پکو ا وگ مع ووا تچ نکر ری موی او رآ پکو نایار کہ درویوں 





ہوتے بی استعا ل کر یں ۔آ پ ال دو اکو اض تما کا مل ہونے نے پل ھی ات گر 


عة ہیں۔ زا اک ہآ پک ایہا شقت طل ب کا م کر چا ہیں جس کے نہ میں 
انجانتا لال وکیا چ ایی کا مک نے سے یط برددان فی - موہ دتے ہوئے 
ارام ام یارک کے چیت رین پاس که فا ڈ ی ک با کار 
آپ کم تو ڑ یی جسمالی فقت شلا لان مس نت عیال چ عن اوروزن 
اٹھانے اھان کا درگ ےو اط ر ہے۔ اگ رآ پگودورکک بل انا ےلو 
تن کا هه زیادہ شی یکوایاں کے اس س زی دہ مقدا رکا 
ایال بات خودلتصان ده جابہت وج ہے۔ واک »لضف کا کنا سک ار ایک کے 
بعد دومری اور رتیسر ی کول لیے کے اوج پکو۵ا ے۰٣‏ من ٹف کک دروصول جوز 
را تال یا کارڈ ی کیک کک نظام ین ریفس وغیر وکوا ما ی 
سے کک وا پکومپتتال اد 
ل ورا 
ماہری نک ناس کر ده کے لے تیا یا سے میک تر کل او یی س ےک 
لپ دل کیش انو ںکوم یدنگ ہونے سے با اورخو نکوگا ڑا و سے رو ٤ئۓے۔‏ 
پیک ایہر سکاو ںکورو کت ہیں ان مھ اہی ر کے لیے در ہل ارات عم 
ار یکا روزان اسقال: اگ ر] پکو انج تنا کا عرش ےل روزانہ ایک تل 
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پسیلدیسٹڈائئٹی _×س_ 3 
ا رین پا ایک دن چوک یور اپ ری یک یآ کول غالا کک ہیں 


کہ اسر کا استعال پارٹ ایک رو کے میں وا کردار ادا رتچ ےك کے 
زرا کوک ودره ےک اڑا ے ے رولا او رخو کی الیو ںی رلوارول 
ے کے رها مك تق کرت ےت ۳ 
کی و کے: ریا ماو ول کر او ں رکیز ےا آپ 
وا ی تیف ےق رٹ وٹ کی عادتآپ کے لیے خطرا او یکنا اد 
تفت ما مات بھی تع سے اھا ہا می تاس سے پل ددر ہے ۔ 

۱ 2۶ ر مت لکولسشرول ایکولیشن پام (NCEP)‏ 
گان اانضز کے مان مو کو رو لک لازی طور ۲۰۰ کرام فی وی لز 
(ا/و) کل ما سے 9۱ لوکس پو بوشن معٹرکٹیسٹرو ل کی مقدار 
۱ ےکم اور 40م ھی بل خی روت ..._ مفیدکویسٹرولی کی مقدار 
۵ سے زیادہ دبا جا ے۔ ٠‏ یکولیسٹردو لکی حم رک ےکا فط رک طروت یہ هکم 


۰ زیادہ ان اور ز بادہکوییسٹرول وای قز ال سے تی زکیا جائے۔ 


ڈاکٹر چان زماراکاکہنا ےک کک رح ىہ بات ام هلر پک یاتھاتے ہیں 


ای طرں ہے با کی نہایت ام س ےکآ پک با ل؟ وا زارا ام رک 


ا رڈ لوجصٹ ہیں اور تیور ۲ فکیلیفورنیا سے وابستد ہیں۔ ا نک نا هک اپ 
دن کا و ...ول جب کا انا رات کے وهی 
ا سکی وج ہہ ےک ارام جس طرع دن کے وقت الثم لنچ اضر 
رات کے وت سک رسا _ 

خو کرش میں رکب قعرهورزشآ دبا سے کے مل وزن رکه 
می اور بل ریشم ری می برد دی کے اتی سا رآ پ کے فی روش رول ۲۱0 


۱ کی بلند رک می بھی برد اکٹ افد مشورہ دب که ترش از 


ارون 1و ھے گن کی تی زخرائی (۸۷۵۱۴ 80154 بہت ضروری سے۔ کان وا ک کا 
متمول ایا نے کو اورفٹس رورا مشرو کے ے پیل زاس شور مک - 

اع ین کم :ال ف رس سک کاس ےک دل کے مرش میس نیک فاد ا 
بر یٹم پر اکرتا سے ۔ اک رپ انا اش بتلا لآ پکا ڈاکٹر سب سے چچ 


ز 
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۱ 
آپ با پریٹر پر سے کے تال رسک ےکی نار بای کر ےگا گیل 
ال بل ریش موجود معاءلات ٹس مر ید بگاڑ پیداکرمی ےی 
رکو رہیۓ: کش ےک نی دباؤ ورای نآ ھیں۔ ماہ ری نکاکہنا ل 
پ کون دس کا ف طر سے ابنائے ہا کے بلط اترا نآ پ کےاعصا بکو 
ھا اور کون ر میں مدددرےک ہے۔ ج بی اور جہاں کی من ہو کے وراو 
قوژی ہے کے لیے رم ی ت بچار سے آ زا دک هتکن وانے تی 
(شریک حیات )کی تق کو غ رمموی ےکی ایی زات رود یمان رکے جھآپ 
سے دی سے۔ اگ ر1 پ نک ران رکھت ہیں ن2 روعائی وت سے استتفاده کے خی 
مایت اس نآ پ کے اندر سے پیج سک وه ہب سے دی شفاکش‌ترت ہے۔ 
ڈاکٹر سے رجو کب ضروری سے؟ 
9 ری فس ایم ڈی الم ال تی ارک کے رنف ری 
ڈیپانمن ٹف میڈ با سک ج بآ پاد بچھائی می شن اورازیت اک درد 
4 هو اور یپا موق ہو ا ےکی رکا چم یا پھوں کا در دک ےک رنظرانداز نہ کے فورا 
لر سرج e‏ ئل چکگ اپ کے سا تھا ل ورد وکی تکا ٹین مر کے 
> ٠۔اگ‏ رآپ کےعم سآ چا کپ انانم می لا یں رای انا ی 
علامتال م۴ لآ نے وا اضافییتۓ ڈاک راوس کر ے و ان علا ں س درد 
سکےجملوں لسن والے وق لگ وروی شرت اور دوران شا ہن_ 
کیارڈیالو تی زک سر a^ Women Take Heart SI‏ 
لژ یلد کچ ہی یک ضرور یل ےک د لک ا تیاو بے 
دا نے والا سی ۓکا درد ولا زیت پک اور متموی ہو۔ نے سل درد ات ہو 
من پکو انج تنا کس نی ہولو برش رور س ےک ڈاکڑ سے رجوع ار 
1 پ کو ایک من ے ویادہ دردرے اورا کے ات ہا نس ولا سم چک رانا ور وکا گل 
و چرس کول اور باز وؤ ں کی طرف جانا ین رآ باس ہونا شی علامات 
و ہوں 7 ردیل رای سکم متام علا مات لاتا ضروری سے ۔ 
DCO‏ 





۳ 
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جج ششا ان تے -صىمید۔۔ ا بیس که 


مس ا 


(BURSITIS) 


cizre a‏ ی تھے بل دکر 2 ہیں اور 
آ پکاکن در هآ پ کت و لک 4 
آ پا کا عطلا کے سے یش سو پت نگل بآ پک پت چا ےک سے 
ا ار سے 

رما کی سو لکل 40 ہوئی ین وا کی یا ے میس ای 
وال ے کوک ولو ں کا درد ایل جیا ہوا ہے۔ بسا کی سونش یش خض یک یجن 
سال بر تیال جو جوڑوں کے لکش ن کا کم دی ہیں" یت اوقات سور میں بت 
بوعا ی ہیں اک بر لت جوڑکا زیادہ استعال سے کٹا اورنخرس میں بز ات خود 
جوڑسوزش میں بتلا ہو جاتے ہیں۔ ' 

سا وو کیو تج مرف ون ورن شا و کن 
کت ںکینک پوش مین نس میڈ یل ورن بی کبار ی 
کا کنا ےکا جا کا تی نون اکٹ یک سلتا ےکآ پکو لن لیف جوڑو ںکی 
کاو اک لیکن اگ ر7 پا پا 7 آ دردکی شرت اور لیے 
ا کی شاخ یکر کت ہیں۔ 
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برسا کی سوز شکا دم دس چوڑوں کے یل سکند سے کے جوز مہ 
زادہ ہوا سے ۔گولف اورإٹس ےکا یل کار دھونے والول اور راقرا وکام 
7 و کنو سے یاه لیے یں وا اس درد یں ملا ہو جاتے ہیں۔ 
کن ع ےکا رسا ای ط رخ ٹوٹ ما ا رل نش ہا کی سوزش 
رح »اکتا اه وذ اس اک انی تف یتنس مم لکنرها کرت 
جرا برسا کی سوزش اودرو کت کو لی اور بھی برک اتی ے۔ 


کن ےا جک ہے درد گا ے 

۱ رقم ج بھی برسا کا درد بیدار ہو ا کا تم رور جواب دج ا 
ال درد ٥اد‏ نے کے لیے چھ ترارش کر ما آ پگ ان کر کے 
کون ہو کے ہیں 

اتل زی تو لیے یس برف ای فک هک ہو ےکن سے کے پ 
دن میس تن رف گا a‏ ونت مل ل٣‏ من تک ار گن ویارک 
سی کورنیل ووی میڈ یکل کاس پوش رآ ف رتوپ زک سرجری ٹر ڈیڈ 
آ لیک شورہ دی و ںکہ یرف کے نی کو ایک هلر برقم رک کے الاک 
یز استعا لگرنای بہت ربتا ے۔ 

ار عدت س ےکر یز اک زب ںکہ پل دون تک متعلقہجوڈ ول سیک 
نکیا پا تک مات سے سو بڑھ چان ہے۔ اہم دودن کے بعد پم بل 
کی بول گر مکی رس یا رمک پیڈ "0۷ ما" رک ےکر استھا لکر کے ہیں۔ 

۱ آر نک ے استقادہ: نز جوز وف 6 رران؟ ریا لو کا زا سا 
ماج کریں۔ اکتا دا ڑا یم وشن سا مغ ملپید 
۱ آر ا کے استعا یکا مشورم دج ہے ٤‏ وضاح تکرل ہک ہے ومد بتک ووا ج 
اےآ آپ باه راست جلد > لگا 4 3 ۔ ا ں کا اسقعال ون اور پو کا ورش 
۲ ے ےکی جااے۔ آریا ای وره موو ورز ےآ 7سا ی سے تیاب 
کے الا 
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مارح برو :زک بر شور دج ہی کر کت ہے ج ےکا با یکا 
مان افو ںکوڑعیلإ اور مگ وچا ہے جس سے اس حص میں خو نک یکرو روال ہو 
ال ے۔ سا جکرتے ہو ے قاط ہنا چا ےک دا یاه ےکم می اور گرا 
مسا کر یںی۔ ۱ 
بس من استعا لکر: رس الس کے ڈاکڑ یون را بتک کہنا ےک درد اور 
سوزش کے نات کے لے ۸8810 گرد پگ ادویات استعا لکی ہا کت ہیں ان 
مس اس ربنم فرست لیکن اک رپ معرے اورآ حو کی تیف تلا ہیں با 
جریان خرن 1860100 کول شثایت کت میں تر بر اس رین یا ۱۷9۸۱۵ 
گرو پک یکوئی ووااستھال ہک بی 
نز ار رک رکے: ہر سای سول میں جب ورد ور ۶و چا مولو آپ 
ایک تام سر ارمیوں ےکر ہک ے ہیں جن س ےکن ےا نفیرضروری دبا پڑے۔ 
کین انا ضروزی بات ہے هلال وورا ك۲ پهکر_عرکض ول با گر رک 
نی اہ نو کا ہف ذزشنر ای مرج يپک زی ی 
انس رکیڑمسٹرفلپ اے باک ناڈ کا لیف میس بتلا اراد متس کہ 
وم کنر اوم اور زب نکب ت هکرب سای سوزل ٹیس ہت کنرها کل 
ای ط رح ٢وا‏ ے تیه کی ررواز ےکا قض (۲4:09۵)- اہ ج استبال نہ کے 
جانے زگ لت اود ٹا نکن ہو چا ہے۔ اک طر انراز کے جانے بے 
ہے ر چام اور لیف دہ ۶ اتا ے۔ اہ ری نک اکنا کہ متاشر ہکن سے ےکو ور نے 
چا مرک رک کے لے بھی ہی یکره رہنا ماد 033 
یت را یک کیک بقرار رک بو مقر بای 
ین پش قرب وز نک پاک کے تھ یا شک کیک می هک 
کان با ای می ز کے پا کے ہوک رکم ر کے ئل جک چاه ا چت 
مئ کنر ھھ وانے باز وگ وکات رکے ٹاپ پر رک اور اپنا سرا از ومو کال 
کے بر رکئے۔ اب دک ہو ۓےکند سے واه باز دگل رای کے 
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مس یلا پا اور ا ےآ ہت ہہ دائے می ںکھمایئے۔ بر رنآ پ 
4 پازوگو بسا کے جے س ےکیٹ ےکی۔ باعل ال ورز کو جاری رکش 
نے رتا وو رس خن کی 7 ےت 
۴ تی دلواز کے سا نے سید کے ہو جا نہیں ۔ دق ےکن سے وا یکن 
1 د کرکلا ولوار کے اتی یں ۔کلائی ےکن ر ھھے کک باز وکا ابتائی 
فش کے متوازی ہو اب ولوار او رگلالی کے ورمیا نکوئی گر رک ےکر کیا 
تاودا نا آپ کی بقل جا ہے۔ 
اب نیشن برل لس ولوا رک طرف پش کر ےک ے ہو ای اور کت 
ہر ۓےکند ج ےک یکین سے وار کک یکو دب بل - یم ال انداز ین :و 
یآ پ اپنے تک هک تست پچ نا سب 
رم پہلو کے بل ولوار کے سا ھرکھٹرے ہو پا کی کنر ھھے کک 
پاڑوکا حمرفش کے متوازی ربکا ا کی رے۔ الیک مر رد لوار 
کے ات مگ اکر اسے باو کے تال حصہ سے جوفرل کے توا زک ہ ےکک 
وا ان 
تون پززیشنون میں پر ہار یرون کل دبا یں اور بر پوزیشن شل ہے 
تل دس مر کر ی - یر درزشل روزا ۵ ر ہک ی - ۱ 
اک سے مشور کر کب ضروری ے؟ 
ڈاک ین ڈبل وج رک اکہنا س ےک ارآ پ کے برسا کی سوزش اپنے علاع سے دو 
دن تیک و اور ورد ی ارس لا ری اکر سے رو اکر ی شیر در دی صورت 
میں ور ڈاکٹر سے شور کر یب رسا ایشیا ا ہے لول جب 
دروکر ھھے بل ہہو۔ جوز ہی رگن کش یپ یر (Chip Fracture}‏ یھی 
کیت پیداہ ما ہے۔ چا ڈاکٹر سے مور ورور ہے۔ 


۶0 
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MOE‏ ےہ سو ا کب 2 


24 ی م تک و 


(DIVERTICULOSIS) 


کدی لک o‏ 
رے و ال کے اتات زیر ثل 1 کر مب تیف ذوضورت مالل دا دس 
ہیں اټ ول می اورتصوصا وی آ کی ولواروں میں مر کے وانوں کے 
اورم بے نے گت س ۹ 

۵ فصراگ جب بو ع کح ہیں فو جن ط رح اع پل فی ہو جاتے 
ہیں اک طرع ول کے ورم پیدا ہو جاتے ہیں۔ باق مور یس جان انز بے ویو 
یل مین شش مد ے اورا موں کے امراش کے ماہرڈاکٹر مار ون شر نات ہیں 
کہ ماس یی ےکی خلط موزل کے ایک طول سک نز انام ہوتا ہے۔ لوگ 
جوالی مس باریک ریس ای لت ہیں ان پیش نظ لت اور اب 
بھی کے اورک ردریی مزاول ےکر مرکا جاتا سے جو مو ںکوصا فکرکی رنت 
یں۔ 

یی آم تک ورم انا می لکوئی کیبل د جا سکم لک کال 
وقت ہوتا سے جب ارس میں ا نکی آ نی متورم ییون ری بو دا دی 

ی سے کی فصر افراد میں ےکینیت ری ین صورت حال اخقیارکر 
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ال ے۔ ےط ر رور میا ں کور کا ارو پان ان میں وزی بویا ے 
17 پیٹ شی شد یه درد کے بجر مقعر ےون ےکنا ےآ ں کا و 
وا ۰-۱۵ فیصد افر ارو کرات پڑتا ے۔ 

نون کا مدان مور ایک د دنہ اکنا نے 1و ں کی تیلو نک 
موز گت ہونے سے رو کرصرف بے رد ور مک رود کت م کا مراب ۱ 
مو کے ہیں۔ 

من کی ابتاہوقة در یحم تی سے فا که ایا ہا سا ے: 

مزال رل شک اسب بذها 3 آ ول کے ور مک سرت رگن 
بو تک نرق ریش ر کے وال اورمیره بی مول زا بیس سس وتا لکرنے 
سے پیا ہوتا ےم کی ابنقراٹ نی اس پرقابو انے کے لیے چا وی اور مز ای 
ریش کی واف رعق دار رکه والی زا ی استعا لکر میں ان پچھنا آ ٹا سا لم انا دید موی 
وره کے بان فی رر سے بل فراق ریش له تون ور مک ران 2 
و مات از اورپ بط ی نے ال لیف میں بتلا یں تو ژاکز ویر اچ الروری 
کب ےکنا دیش پک مد ہکرت هآ پاش کی امش رتت جواس 
صورت مال یل اذیت ناک بن پا رور نو پان لینڑ تور ش 
پروفیسرآف ایی ژییالوی ہیں ۔ وه وضاح یکر نے ہی سک تزا ریش بکیج کو 
کشادوکردیتا ہے چنا ای کے دای دبا سکیآ باق ے۔ 

تزا ریش کے رین ڈراک م پل سن یاں اورسالم نج ہیں۔ یں اتی 
روزمرہ اون میس شا لکرنے کے ي ٹر ارام کر باب کل ہآ پل 
راک می ا اک ا کااضافیکس سے دردکا بب بن جا ہے۔ تا ہم لیف 
اتی ہوئی سب بو اس ژ یارٹمنٹ آ ف ارچ کی مرت بکردہ تن گام 
ما نآ پک ناش وکا ل ٹیکرام نا یمه 7 
ال مقدار ان کک نہ رہ چا ی - ناش میں ہام ناج ادلی دغیرہ یه ولا با 
قیاع دوپ رگن چیه ےکی روئ یکیال لک بی دم 
کھانے می جاز هل ایا لک ر کر یں 
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ee‏ تست 


آورت: :ا پآ نو لک ورم شرت ر رک لو تو پا زیاده ال ریڅ وای 
وراک سے اباب یں ڈاک راج یارڈ مشورہ ده نے ہی ںکہ ایی صورت ٹل 
آپ کے لیے ضمرورکی ےکآ مو ںو رام دب 

تئوں ے ر : روفیسرآف میڈ من ڈاکر ارگ الروال برایت 
و مہ سک اس مر کی موجور یس و تتول وال تذال ےت 34 
کنخ ٹما پا پکارن' زم وفیره- یل آ ون مک کرو میلیو میں 
اتک جاتے ہیں اورسوز یکا سیب 2 بلس 

سر وشت تر کک دی اک الرور یک اکہنا س ےک ز یاد مقار ے با روزا 
تھوڑی ببت مقظرار مس سر گوش تما آ ول مشک خر را کر دجا ے۔ 
ام مرفی اون یکا استمال ای اکوئی خطرہ پیدا لکرتا۔ 

با س: : ف اور دی نذا سیا لآ 01 020007 
اور بڑگ ٦‏ یں سے را بی کی اتے ہی جود کاپ فا زمرت 
کے ب ںک وتو 1 کي پان پاک ۔ 

رت رج رک رین کے مہ سک آ پ ننس قد زیادہ رک اور قیال 2 
کے پکوموں کولس در منطو 7 لان وگ باب رین نے ورزش او رآ تڑں 
عم مک کل یت ارک لیے چات بر فا دک مر ےکیا۔ ان افراد ٹس ای 
مرش 1 رموچووگل ۳ جو مور ورز خلا جک اور ہیا کے دوڑ نے وا لے 
کملوں کے عادی ے۔ 

نان کما: آپ کے نیام مکو جو چم رکرتی سے وم سکھانا 
ٹیس بل یی کک ہآ یج یک ہآ بک سرع کھاتے ہیں؟مھارٹی ایدید میڈ کل رون 
کے میڈ یل زمر اکٹ پر رل کیب سک رکه بیش انان سے بی کر او رتوجہ 
کے سات رکھان با افرانفری اور عدم آوچ کے سا هکم ابی طرح کم کل ہوتا۔ 
کر سے ہوک اورمطال کر سے ہو ۓےکھانا بھی ترا ۔کھانے کے دورن ام 





زیاده موزول رای ہے کیا ے سے ل دع ن م نکی اک ۱ 
یں برش کر ر خر میس ینان سے چا چ اکر رغمت سےکھانا 
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ن زاکوز ووم اور زو برن بنا مل مددد یا سچب 
ڈاکڑ کب رجو کر ں؟ : 

باتک درم عام عالات میں کی ی قوج ہکا الب تن بو چند ھر 
لو کین صورت عال سے دوچار ہوتے ہیں ان اک کو پلا وین کے زب 
خش ی طرف کر رر ون 4 | آ پولک امامت ات ا ۱ 
ہا ے شاش پیدا ہو جاے مقعد سے خو ن آ نے کے بغار موتو ا کا مطلب ےک 
درمز تپ رہل مور ہا ہے۔ چنا ن رن علامات کے تلام رمو 2 ہی ڈاکر سے دار 
تاکر 
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دی 7 کی سوزش 


(COLITIS - IBS) 





تی 1 کی E‏ پکو بات بے جات یا نکل 
موی ۔آپ بابک چ ماگ او رآ پکوز گنچ کول مرح کج 
ہوا لین بو اذیت ات ماه خرن ج رکا دہ اجابت 
باکر ے۔ ۱ 

بای آم یک موش رل تن بے قاع دکی ےنس یکی شخت پیت در 
ی امن تب اور اسہال ہے۔ یدیآ م کی سوزش مس اما بت ایک اذیت می 
ان ے۔ ا ں نی فکو بیدا ر کے نپ ک کمن نے اکن ول بر ۔اے 
خر رر وال مزاول ہیں رورم ڈبرکی عات + ما دا رگم نال وال 
زان اورتخیر پیر اکر نے وال غا یں ملا مز کی بن وی اور شار کون شال 
ہیں۔ 

اکپ ناون ہیں نپ ا یکی علامات پارمون ک یرسکی 
نی کی ون کت ا 
اک وجہ سے سوزش زو ہآ لک فی تگورتوں ٹیش مردوں کے متا لے میں تی نگنا 


زیاده مون سے 
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بڑئ یآ م کی سوزش سے پا ہونے وای از ی تکی شات اور دوراء کلف افراد 
ل کلف وت ول - کشک عیسو ہیں تج ول 
ک لے والا درون ہوتا ہے۔ آنئیں پار باد ده م کا ر یاچ ما رین الا 
تفا یکوئی وضاحت نی سکر کے تا ہم نک کب 0-2 تی دا اس مشک 
شرت گل اضانہ /تا ے۔ 


بل ہوئی] مت کو اہم کر 


ارچ بای آم تک سوزش ایک مز نکیفیت ہو ے کن ببت سے لوک 
کھانے تن اط اور خودکود او ےآ زاو روک راس مر کی شرت سور 
قاو پا لیے ہیں۔ اک رآپ اپ نظام ضام یدبک مکرنا اس ہیی جوا مرن کو 
یدارک ا ےت مندرج زی لحم لو ںکوا پان ےک یکو کے : 

انی نزار رکے: :و مکی مت بک کے1 پ پ بنا نکر نے وال نزاو ںی 
شاخ تکر کے ہیں ا گے ہیں۔ ڈاکٹربارون شس ر کے ہی اک پکو تاکن سک بی 
آم یکی سوزش بذ ھن کے دنوں می ںآ پ نےکو نکی نذا میس اتیں؟ آپ دواره 
"کی کا سا من اکر کی با ای فلس پرہی رک گے ہیں کوک نزاون 
کوان روزھروخوراک سے ڈیا لک یھی کرک مق کی لابا تشم بر میں؟ ایا 
ےا پکو بی یا نآ ناو ںک تمر ان ہو جا ۓےگی۔ 

ری مصنووات سے ر ہز ول شور کیک یلو مگ ںکر کے چان 
یں اجابت سکیف ہوکی سے۔ اگ رآ پ بای مم کی سوزش میس بتلا ہی ںو رود 
اور دودھ تال سے بی کر یں اور وخ کرک ابا ر.ذ بے پک 
تی یل بو ہیں یں ؟ 

اگ رج کے وق تآپ ایک پیا شک و کھان کا و ری پش رک کر کے تو 
ٹیڈ چلیت ( اھا ھا) ضرورأیس۔ ذاکز ور کے می لک ہے بالات اه 
ایز اکٹ کھتی سے جو عون ںکیاھو زکوتوز نے اوم ہو نے میں مد ہیں ۔آپ 
ERs‏ کر نے ہیں با رڈ مکی منوا کیا نے سے 
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پیل نے کے ول - 

زا ربش د بمولس: 1 اراش تولون (بی آ شت )کو ال ال لے 
انا دی اوران ےآ 3 7 کے علادہ جاز هل او ر سیر یا ںگمای اکر یآ ب 
اجکی لے کت ہیں جس کم ( ساتلا ۴) بابرا 
نذا دیش لے سے بدی ج تک موزل میس اضافہ ہوتا کول خذائی ریش رک 
ای تزا یں کس پر ہیں مان چندرٹوں مس ستل ت واا چ 

زیاده زا ریغ لے سے اچاب تآ سان اور وور ہو جات ا کت 
گی سو کی وج ےآ خوں میں پا ہونے ال اشن گنل یشک پوت 
مد ال ریغ دار ٹڑا ںا 1 ول میس پا لی وخر ہک نے کی مایت کی بڑحائی 
لیات 

تام ش ری ے: ا روزمه غزاال یش رک نات دار 1" يلا ایا 
چاو بل اور یال پڑھا یکین نا یک ار سن کن ےکیکوش شکرمیی۔ 
یال وال فز 1 تشر ںکوشت) 1 مو ں اریخ می کبس 
کات بار با رکا شوه دج جرا ازن مس تین مل پیٹ گھرکر 
کھا کرو رآ نو کو بی لکرتا سے چا رال وروی شرو ہو جالی ہے۔ ا کی 
یا سے دن موز اآعوڑ امن رانا متا سب ر ہنا سم ان اپ کے مح ے 
اور و کواضائیبوجھ سے با اورا نکی کا کروی ای ا م شکور اتا چ اکر 
آ پ باد با نهک مول کل اپنا کے و رون میں ت نکمافول کے ونت پیٹ کر 
کر کال 

کین اورکوین ے کیں: کر یٹ او کین سے پھر ےمشردبات مل کال 
اس او دول رک ابا ناس ے٣‏ و کشت اور سوز کو بڑھاتے ہیں۔ ان کا 
اتال ےکر دی بتک کر تک مو ںکو کو نکیا ہا کے 

کھانا رقبت سےکھا یں : جو بوک یکھا میں بپری وج اور رفبت سکیا بل 
اس طر جکھانا بلتم اجب کاس وه ر7 پ لوب 
اور طرف ے ه زان یاس ںگھرا ہوا ے با کھانے کے دوران پاد پار 
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AAS SA‏ سس سک مت 
مراغلت ول ی ےن ڈاکٹر یرای رش کے مطابی آپ بای DF‏ ایباره 


(ہیٹں )اد ید مس یھن کا کر ہو کے ہیں ا ہے 
انی پر یٹائیوں اورا لکو ایک طرف رکودیں۔ قوج اک اور ریت تهب الم چیا 
چا رگا نت سا گفویل رل گس 

رکون ر ہنا ی : :جک کی دبا بو ا کی سوز کی لتو ںکو بیدا رکرتا 
ےا لے فو وو کون کنا ھت ۔ ونی دبا سے مروت یں لد کے له 
رک ترا ارت میتی ی اور ج رآ ون دبا سے فالتا ہے ال 


سح رواد برد کب 
اک ڑ کب رج کر ؟ 
اگ رآ پر شیک پیٹ درد لا ہوجاۓ با دو ون تک سل اسا لکی 
ایت رج مرج 
مقعد ے خن کا اخراع ہونے بر" بھی ورا آڈاکٹر سے رای رگرب وال ارگ 
اکر ہا ل کا کمن س ےکہ سے علا یں انی اشمارے ہوتے ہیں اس نظراندا زک ںکرنا 


جات 


هه 
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سر | ہارسورز 


(BED SORES) 


ار کر السربھی کے یں بشت پآ نے دانے پیم 
اس کل رود وا اقرا لص بیش دکت ش 2 
جس چو کی تياده رص رہنا پاتا ے۔ ای طری یکی ریش | اي 
ی i al LP e‏ ما ل طور برجم کے ان 
میں پر بدا ہوے ال از ۳ نے وال با ہوک ہیں مت اکم رکا زمر یں 
حص پشت چون کوسیے اور نیال دبرہ۔ لیے رب با نگ رت سے جب ان 
0 0 یں۔ 

سر یا ول جر بے پڑے ا ےکا سب بکوئی ار e‏ ےب 
ین ا جور ی کے تو میں بس سے ریسم کرای تس من بلائے ان 
جا ےم ہمانو ںکی رج وارد ہو جاتے ہیں۔ کے لے چو رین ما راک 
دے ہیں ان بی بی ل نا جا یه ۔ ر کے زتھو ںکی سب سے بوک 
یل لش بون سے ۔ ۲۷ لس کے هاعلا عرل آ ف زد پونورٹی 
1 نپ خاک اسنٹ پروفیس ڈاکٹربروں رکه چک اشن پری بل 
کال کل ککرخون کے با سکیل تی سے اور رورت عال تال خطر اک 
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مم بت تہ ارت تہ ہی و متس 


مت »ول ے۔ 


ی ط‌ ۰ 7 
زیر ی ورز ے کات 


ای ری سےکراب یسور کی ایت برداش کر ےکی ضرو سل ری ۔ 
رک و اراس[ ول تج مرکو زکرنے بان س تکفوظ رپ ہا 
سی ہے۔ اک مورک ڈایا کر رز یشالت میں ۔ وو کن زقول ا 
ام دابا کے اور یه دوسرست مار بی سورز سے تفوب رل کے لیے در 
زم اثراباتک ورم و وین ۰ 
سور رلو ڈیا کر رک : من سے بانے کے هزور زکو ڑا پک 
رت شرع 0 Dressings) J}‏ ون بب تک لیف 
e‏ ےڈ اک رک زک ےک بر سورز ال وقت زیاد یف د ے یں جب 
۳ لک ال چا س‌کل س ےگ ر کے سے ی درد دو رکمر نے وال 
لطس ی مرس با - 
دا درد ادوبان کا استعال 27 ات ول درد اکر میں لو 
1۳ س هک کم درد پ 7 7 طور مر ابو اے وا ی ادات می اور یرل کے سار 
اتال کیج - چپ درد پا مو ووا نے جع یم علا کی ضرورت بو 
ے۔ ڈ اکٹ ر7 پکواس مقر لے یسیا یه لن اپ رین يا کول س اورمنا سب ام 
2 سروک ںہ رل نتصان وین 
بای لآ قہ کے یسل استعال سے پیل ڈ اکن ےضر ورمقور ور 
زنک اور وان سی : اک فی مل کے ہی نک ار چ ایس شوابد موجود ہیں جو 
ندب یکرت ہ کک اد نام نی غو وی سے مند کر تے ہین ہے 
تفارش ری جا گی سس ان غزای کی اجزا منت لیا جا سے 
و و ڈاکٹر ےمشورہ کے بر ا کا استعال روخ 91 ی ۳۱ سے بل ایی 
ازن را ان مول میں شال کے ہن میں دنک اور زگ کے ا۱2 باس 


35 23ے یب 
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ےکس وت نہ یاس رہیں: و یز ایک قا م پہ بے مه سے 
دبا کے نیہ میں اکر نے ہیں ال سی ل کل ےکرتھوڈی بہت کت :وق رے۔ 
۱ کت - 0+( مر ار ڈاکٹ کر ین کی ہی ںک ہاگ رآ پ ول 
ربج انی نیش ز٦‏ و ےک بو رضرورتی رب یرل اک رآ پر 
یں کم ازکم دوک سب پہلوپرلے پاکروٹں لی یاوش یه ارب از 
کتک لک کے و اپ اروا ہیں دہ اکر نے لک بد دکرے۔ 

توص بس )کش یکا استمال: خی ا اور از میا 
اشا ےک استمال ٩‏ پک بیسورز س هکفوظ رکوسکتا ہے۔ ڈاکٹر کے سھورہ سے؟ پ اپنے 
لیے مناسب کا اجا بکر کے ہیں۔ 

جل راو ختّل رکے: زپ پڑے بت سے تم جلد پر پیٹ آ۲ رہتا سے 4 
نز ہک زیادہ پہی ےآ تا ہے۔ چنا جلد انا کا شکار ہو پا 020 
ان رت سای موق ے اور بہت لت 00 
: اون یں دزیر رسج دایم کےتصوں 
کوصاف اور شی سکن یور غر | ا مناسب ر ہتا سے۔ اگ ر1 1 
جل فط ری طور بہت خنک رای چو مان کے اه هثل 
رم رضرورا تال ک _ 

تی قو ےکا استمال لو ت کااستمال: ارگ بی سورز با یٹ ر الس رگوا ال فقوت کے ساتھ 
تیزی سے مر کر لح ہیں ور و ویرک موی استمال 
کر مر ہیں۔ اور ترا یا عبادت ان یش ایک قوت پر اکر ے ہیں جوزتموں 
کے ان ما ليکوجےز تہ اور ورواو می یک نے بیس مرد د ہے۔ 

کرس وج ےآ پ ستاو یگ یرود ہوکررہ جا“ ودای کے سے 
یش بل سورز موا ہیں و رین اور پرتواش تہ ہوں مر او زم یک 
مس کے اق اما تک ین موز بہت رک کی رس ۳ 
رک 1 کے اند با ل کے لیے فقوت بر کار ال _تصو ار 
گآ پ کے کم زک ےفیک ٢ور‏ هل ۔خودگو یغان خیالی سے ہیا یں - 
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+ سے را کی ضرورت 

ڈاکٹر سے رار لک ےکی ضرورت آ وال وقت ہو ے جب آ اسر 
ےر کے کے ووران بر سے گے رت وا حم سےحوں می ںکوئی ن یکییت 
بوچ اگ رآ پ بل ےکا ڈاکٹر یا زی ںکیگرالی میس ہیں تو اسے اچم 
کے ان تصول ٹل بدا ہو نے وال صرت لیف با ےی کے بادے میں ٹور 
E‏ نکی یک مر سے تتھاردارکوایں کے کا کے زی 
؛ا ےئم کے حص میں یں ری سے جومصایج اورک رکم ورو اکا کے سے دور نہ مولو 

:اکر ےلم مش ہے بات لا جائے اورجلمدازجلد ال ںکاضھی تھ ار کیا اس - 
رو رات ن وتا تو اے یرم پا موی رک سمل 
یر والاش مکا مت حصن ہو جانا ہے۔ ا مظا مکی جلد عل "لیف یا 
یجن کا اصا نہیں ہوتا۔ ای طرع قا با یل (شوکر) کے اثرا بھی ور ہکا 
ای کے ہیں۔ چنا چ بی ڈور کےآ ار نے کے پاوچووخحفلت یرت پات 


'تصالئ دہ شا ہہت 9 ہے۔ 
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با 


(HEMORRHOIDS) 


ویر اوربرز کے ےد احص میں ور بد ںایمول انی ہیں اور تتکلیف؛ 
ل ب ال کفیت Hemorrhoids‏ کت ہیں ین جب ہے بو 
ہوئی ور یر ہی !ایب ہے یادہ »ول عام زین شل اے ۳165 کہا جانا ے۔ 

اواس گن ون اا لیے f‏ یئوک جو مین پیش میں بتلا رتے ہوں 
اي لوک ہیں آہاہ اوت ایک مشقت ارا ڑج دے۔ ما خا من مو 
ای رکی شکار ہو لبم یل لر ور یو ںوہ دتا ے چنا ید ت٣‏ 
حاحص مقعد سے تو نکی وا ھی میں رکاوٹ راک متا سکب ۱ 

بوسر لان ہو نے کے ےغار اسیا ب ہیں کسی ایک سو بک خی طور تی 
تر اش دا موت ہو کو یں چا راس اسر چ 
تام ادو وافعات ہل یف انا آپ دکعانی سے اور ےفظرا نا زکرن نکر 49 
جات ے۔ا ا کی اا ن عل ا ت مین معز من ماش شون کا رایخ اور انیت جاک در 
شال س۔- 
کی ای سن | 

ال رآ پکو شی ن ےکآ پ دار اس رم گے ہیں 








تو ڈاکر ے ضرور نے 
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ارآ پکولقین سک ان لیف بواسی ری ےا رابت مر نے کے هدر 
:یی نہیں ے استفادہ سی 

سر بات میں کے : :۷ سے ۸ای تک .ھ گرم پائ سے کر ےب می دن لا 
تن بار ٭ا من ٹف کی کے ارمس ایم لی مشورہ وےے می سک اگ رآ پ مناسب 
بجھیں تو جس پا تس ای کپ ام اس [5316 EBsom‏ ال ترس - 
۰ یو ںکا ور مگ مکر نے اورمقعدکو ون باه بہت مدد سک 

مرم استعال کے کی. فور یکین سے یی ام آ کت منت کا اتال 
تسب روا یز کے کن مقصر کے لیے 
Pre 03۲3۴101-11‏ مسآ کٹ منت مور ات ہو تے ہیں زیادو 12 رکٹ منت 
ایف ای فارمولا رت تار سے جات ہیں الم انس ا جم لف ہے و 
ذ ری ان کے ل ےآ پ نان میڈ بل تن ساد پر کی لک 

ہڑ سے استفادہ کے :اع یکا کنا ےکہ بواسی کے متوں رات 
ات بکرم ا کے دمحم وت کت ی فر ربا "1 
یم سالٹ میں کو نے ہا ےکی وج سے کی لن تخل مرت ہیں سین لین سز 
وب برا رکھے کے لیے اریت ضرورامقمال یب ایکا کے یی 
لے وام یز پر ز( لا 68ا3 ) گی بآزار سے تاب مو تے ہیں۔ 

صقا وج و : : اجابت کے بعد صغالی کے لین مآ لود لت پیج استعال 

02-7 یم ہت گر شی ازج کتک ارارم نرو ف اکر بان 
ایی کر یر زکا شورہ دی ہوۓ وضاح تک نے ہی کر ان کے استمال 
ے متوں یں اختعال دا نہیں ہوا _ دنک طر ے کلف ده ثابت وت ہیں۔ 

2 7 ص00 Z2‏ ےک یکی کر چا کیہ ان مکی ہوتے 
: ونر یکر ےر نات جن ہیں 

ان و کن :لیف من یاه و نپا ںو نمو زس پ اکر ےکا 
:رمیات 


امات آ سان با :پا ال تد رت ہوگا آ ‏ پکوااس کے اغات می اتی 
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زارو یی کن ےکی متو نک درو اور ون کا اخرارج کی بد_ط گا _ وک فلیلل 
مشورو وت ب لک فضل مس وال ادویات 5۵۲106۲ esl i Stool‏ 
ور سان ریت یہ ےک ہآ پ روزا نگ از م7 رکش 0 ارب ری 
کار ات نہ ہو پھر سٹول افش اقا لک یکر میں کان ہے زیادہ یل ہوا جا بیے۔ 
اک رآ پیش کک ال ری ہے یا ا بلڈ رس ریش ہیں ت هرا مان کا اب 
کی جس میں سو پلک نہ ایا جائے۔ 

مزال ریش استعا لکرمیں: فطل نم اور اجات آ سان ناس کے لیے اک 
راک ل یکر سی جس می خذائی ریش وافرمقدا می ہو سورد ںکہ 
از هل اور ال ی ده ود سرخ گوشت کھا اک زی 

مړل ور کر ں: اوا کی ایتک مرن کے لیے ژ کی مشوره وت 
U:‏ مرول ےکر ےکر ہی جومتوں پ وی ڈایقی ہیں _ ا وزن اٹھانا اور 
ا کو ۔ ا کے کے نس ج ای ایک من درز کے معقر لح مک یکو اورورزش 
: ور کے ور ےکا مم تو جانے کے بعد دوپارہ ورگ کل طرف 
میں۔ جشن کوش چیا ین درش ہے 8۔۲٢‏ اعد میس پا ا مدکی 
سے جاری کم 1 پاات شس مدد ی ے اور ور سل 
ہونے ےر الا ٠‏ 

اتد ئا 

ورک سکس ای میعن او ل پارک مین کیم ورائیڑ ملین فآ ف ام ریہ کے 
ڈائر یش ہیں ۔ ا ہنا س بک اگ رآ پ کے مقعد سے خو نک اشراع شرو ہو ماب 
ات ۳ ۳ و جاۓ یا رورد یں شر تآ چا و کرک یو 


Clk‏ ار در تداع رابک بی کم اور عطا سم کے معا 
آپ کم گر ژد ی - 
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ا و لک درد 


(FOOT PAIN) 


ارت نکن ےک ایی اوس ا وی اپ زندگی تقر ایک اکل پیب 
پا ے۔ ہے فاص کرہ ارش کےگرد حجار پچ لانے کے باه ہے نس اشا 
باس دالا جرا ترم اس سپس ول پاٹ زکادپاوڑالا ے۔ 
ال طر کے اعرا دشار غاب تکرتے ہی سک ہآ پ کے پاول”'ا۲خاع “کر نے 
ور طر تار ل لین یقت ہی ےکآ 29 ورام ٹوٹ 4 ثٹ 
:اش کر سے ہیں اور ای کے پاوجود بتک صداۓے ابر سے ہیں ا نک 
رہیہ ساشت ۲٢‏ ماد ۳۳ بوڑ اور ١۱ے‏ زیاد ومظلات کے اور جوڑ بر رک 
ے۔ لیکن بی ماخر انیس مہو را اور پ هار با ے۔ ڈاکٹر راک پوسیٹان 
نل امم کے ب ںکہ پاپ ےم اکآ و روز و2 ن - فدرت 
ضا تی کا یکره شاہکاز بہت بک یداش تک لت کے ن ایک موادا شت یں رسک 
ا لط جو تے ہیں۔ 
امین اکیز ی فآ وک مرن کے مطالق نیرموزول تبون کے 
٠‏ ل ارک دجو بات مین سے ایک ڑں۔ سپ پات ہم کہ ال کے وروی 
و مت خان کی طرف ےآ لی ہیں۔ پا لک سرت یکرانے وا ےم ریضوں 
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ص۸۰ فیصدخواتین ی بو ہیں۔ 

نٹ ای نگل سرن ڈاکٹ کیبل فر ے کے مرح ب۷ردہ یک سرد سے کے مطابی 
۸ فس روا یں ا ہے جو ے انق ہیس جوکم چوڑائی رک ہیں اوره ۸ فیصد پا نک درد 
جقان سس رتا ےب 
رکش ال کاب د گرا 

ےا SO‏ ا نو کی 

اٹ اور پیرل جلے والو ںکو ا یکی ہے یت تو اداکرنا بل ے۔ یت 
وہ ان پ یرک میک ای ای رو ںا نک اکنا ے 
کہ باو ں کا درد از طور کی یرہ بب سے جیا ین ہو ا 
طز یپک طرف سے اشارہہوتاہ کر ری ے اورا کی طرف 
وج یل ظرورت ے۔ 
دا سے میں ی ےک مو یی تو کپ کے پا ںاور سے جال 
کرنے میں یا O;‏ ہے۔ ماہ رن کا مشورہ زیت اپ کے 
ال درد سے ہریڈ ہو ہا لا درخ( ولل اق اکا کر 

او زاک ینان کےا لک پل اقا کان هرا 
آپ ال و کت میں و ا کی مد کے ۔ ا نک وآ رام دعب نا پر کرو مک 
بک زیادہ بتر ہے س ےک میا کل بقل پیل ن چلا اس - 

یالط ےکیت: :گر پ کے ال سوم ہیں تو ہورم دو رکرنے کے سے 
اک ڑ پییٹانومشورہ دیے ہی لک پل پردن یش ن با چا رم ریہ ۵ اے ۴ منت کے 
کے رف 6 2 ۔ بر یک کرک شاب با سکف کے لے یں رمع اور اے 
کباش کر پنوس پمک برف باه راس تآ پک لد 
ےکس ہوک فقصان نہ با سے ۔ 

خوشبورار 11 1 ل : ور وکر 2 7 کے ال و 0 ہیں دوا ہے 
روز وکر رجا کے تک خوشبووا رخا ای درد تابد ب ت ہے۔ ارویا کرات ( خوشبو 
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ا سس 
سو (at‏ کو ہکمرتے ھک ال 200" 


تر ری 

عدت سے پیر ےت 
استعا لکرس کی سےسوشن می اضافہ مو جانا ہے۔ برف با نرک کے اتال 
دای ہی وای لاکن بل 

7 ن :ی کہ پائ ںکو اپ کم س ےکم انم آ کے اج او رک 
یک رت کن رد واه نے کے وورا ن کی ان اد چائیں۔ 
ا و ا نج 

مارح بات ضروری ے: اؤ ںکو سای کر نے سے ا نکی فنتیں بچیل ما ی 
ں اور ون کرو میس اضافہ ہو جانا ے۔ مرن سا ترا ای ای 
ان رسفا یلی گرب ماع کا ساده ددم طر تکار کر ے ہیں: 

"ی رام دوکری پر بے ال بان پل اش کرد ان پر 
یال یل میں ڈور ال ر مارو ں طرف زی سے یر ی اب اہن اواو 
سرع روید مس پگ 
ا اب ای انداز یش پل کے دامیں پہلو یراگ ےکا استعا کر ی - مه 

ی بیقر ےک پاؤوں پ راکو ے کے دبا سے یل ذ بک رین رکڑنے 
انراز می یل یل ایی سے ن ےکی طرف دبا لے جا ئیں۔ پاؤں کے چاروں 
طف ریگ لکرس اور سارح کے لیکو ال استعال جس لا - اب بایاں 

+ فش پر رگنس اور دایاں ون باس ران پر ہک ھکر ای انراز یں مان 

وو پال ودر هار 
ب ایک مرب ,یال پل دا ران بے رس یراگ جھے کے دو ے 
و ۲ بت کر ان بر دار ےکی کل مس 
وو ےسا کیا کم ور سے یں - یال برل بی اور ۱ 
رل اس کے سات ھک ی دول وس پم اکم چا چارمنٹ لگا میں“ 
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گولیاں انا پل کے بسن ال یا شش ک یکولیاں اف ےکی 


ورزل شش مھ ہوۓ کے ہو و کو کون کر سے اک ڑ فر ے شور ہ وین ہی که چ رل 
رترب قرب یل دی - اور اان کے پا ول باتک پیالہ رک دہیں۔ پلاسن کا 
الا موی کیا جاتا کرای نس کر ےکی وا هرق ے۔ا دی 
کر مج گرا نک لوب 29 لک سکس اور 2 
یس ڈا لے جا نھیں۔ ہہ وش دن می سکم از ایک ارخصوس] دن رن کے بعر 
دول پل ےکی جاۓ۔ 

ےو :رپ پل ر رخ میں ات 
جوے کے انددوٹی لو ںکواضائی نکی وت رن زرم اسیک کے کے 
اضا ن کو ے پل کےگراب ای هداس وبا وچ بکر لیے رگ 
اچک زسٹورز ےآ پکو اضف ویر دآ وگ رش ارگر 


7 

سکب :وا اضالی لول کے بح ری اکر پان کا دروموجودرے 
و راکرس ور ووا پ کے 7-7 توق نہ 
ص فآپ کے درد سے رس اکآ رام دسية ہیں بک اول مالک 
اصلاع ک یکر تے مین کیٹ کیٹ ور کا کنا ےک ھکس تعاس دبا کو 
مر نے لھا 

وم کے بان چلڑا ج بآ پ دن کر سے ہریز پا و لآو ڑل سے 
جات دلاتے ہیں ٹوآ سک یں ون اب ون وا 
اروت نو نکر 2 ول قرت نے انا وں گے زی کے لیے بناے ر 
چنا ئی رون ید رکفو چگ بے گے پ ون ارب ال هآ پک کرلان یا 


1 یھ ےھٹا سب رت کیا 
یاج ۶ یر ےکا ڈ نک 
تام ڈیا سث اس بات بجع ہی ںکہ پال کے درد سے نجا تکا سب سے 
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ہت رگل ی س کک کر نے وانے جوتو ںکو اٹ اکر رو یک وک ری می لبیل اور سے 

آرام دہ و خر ید لی _ ماسب اور موز ول جو تے تر ید ےکا ڈھنگ س بل 

چا ماہرین شور ہے لک 

:..... جت فریدتے ہوے سال اورڈیزائ نکی ہجائے ان 7 رام دو ہوا ات 

یه جو بیش دن کے انام کے ریب یړ کوگ رال دق تآپ کے ال 
اه ود یلاو ہے ہیں۔ 

و اچ پاؤی رک ماس درست سار ما جوت خر بے پیب لا 
7 رک جا نے ہیں نی نک ؟ رن کرت ا 

مین ضسر رکا ھا سے یو 
اسنا نکر لش - 

.. صرف بی ےکر تیا جو ین لیا اور ا کی فک انراز و کا٥‏ کف ہو ے۔ یا 
جوتا ییک رکم ے ہو چا ادن تی دون قزم اکر کی فلگ 
کااندازوکریی۔ 

رت نیا جوت خریدتے ہو کف ایک پاؤں یہ نکرعلمتن نہ وا )دون پل 
پا نکر او کر انیا نکر س کوک پول وو ں کا ایک ال دوصرے سے بذا 
6 ے۔ 

و جوتے کا ٹو پاکس اگ رآ پ کے نین ےکی بای ای اور سب سے ول کے 
تام پآ د ےا کا فر رکتا ےق رهش چ ی ماپ کے دردکا جب 
نہیں نے گا( پ کے ےکی بدی ضرور تک کو ی ہو ہے 
و کے کے اتی والی لگ بھی وگن ے۔) 
رپ اضائی دای کے بلس اسقوا لکرتے ہیں ن نیا جا یر ے 
نف فقوت 
ج سک 7 رام دہ ہوا شی متا یں مک جوم خی ےک صو بھی کر ی - 

ج بآ پ جو ت ےکی فی کا چاه لے ر ہے ہو ں تو اسے جا نکراک لش 








جا درد اورا لا ۱ 
یں جہا کاپ او د وٹین تدم ناف - 
...ارآ پ خانون ہیں اور یی وانے جو ے ضرور استحا لکرنا پاک لو گر 
ایب و کا انتا بکر یں جن س کی ایی وا رو ای ے زیاده اوک ۳ 
جو ےک ٹو اکس کی نہ ہو بک گول با ی ہو۔ٹو پا سکوات اکشاد٤ضرورہوتا‏ 
چا ےکآ پ کے تن کو نہ کے دوران ٹاتٹ رر کے 
ڈاکٹر هلب رو کر یں؟ ۱ 
ال اورنوں کے امراش کے ماہرڈاکٹرراک بویا ومشوره و ےے ہی لک جب 
می 1 پکومن رج ذ یل ٹن انوںٹش ےکوی این زین ہو فان لوڈ )رٹ یا 
آرٹھوپیڈسٹ سے رج کر ں: ۱ 
س9 ۳ لک درداک ھتہ سے ریادہ رن ہجاے۔ 
الک دروا تابا د جا ےکآ پل کت کور ار 
او میں اشن کا فرش ب۔ 
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ال کے او شش ےکا ناشن 


(INGROWN TOE NAIL) 


لش اوقات بان کے کرک ناش نگوشت کے او نٹو ونا اذل کے 


کشت کون نت ے چنا خی برای تھوڑا سا جن کچھ رنے کوشا دردکا ا ره 
ہن ہاج سے او پھر موی سی مت بریھی کن ہو گی ہے۔ بوڈ یاٹرس ث کا ہنا ہے 


کہ رشن گوشت میں اتر نے والا اشن تخت سک سای سے بت لف ل 
بات بو ال کے او ود رتیل موا ہے۔ اکر چ سورت مال ال کل هد 
مرک ی اه یقن زبادو تر ا انتا داوم جا ہے۔ ال 
کے اسباب بہت سے بخ بہت تنگ چ فنگل نین چوٹ اور 0 ی 
اھ 00 ام ور ے رم لخوو را کرت ے اور ا ل کاب اق نکی 
تلہراشت میس غر ضروری جش ورک مظاہرہ سکب 
ون او ےکا ناشن انا ہی یه یف دہ مو جا ا ےش اس پاوبرک 
پا ےکن ارآ پ ال کی لیف a‏ 
و کر یں تو ری ےآ پکومعا تکرح اور اکر ا کاعلا رخ کیا ہا ےو ال 
میس سوزش اورشن وال ماہرین پم رامات کی کے ہیں جو ناننوں 
اورت مت مل ر ےکا اہن ناس ہیں۔ 
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سس ا 
چم م یکر سی :از خود برناش یکی اصلاح کی شش یس مر ال را رل 


مات دزم سر ےس رکفت 
کے و کدی یکزششیں قفا رک جاہیں۔ لو نون ن 
لش رال شرد ںک دس ہیں یکن جوں جوں وه کچ بت او ور 
ما ر شراب ون بل جائی ہےاوراننشن کے درواز کت چاتے ج نت 
زاگ تو و گی کا اناو شوگر کے مرلیضوں اور نان دوران تون 0 
اض طور ہے یھت 
مایت رال ہے۔ چنا وم جل کم هه ہو تے ون انراز میس خو کو ی 
یت ہیں فیا 2 و ات خی مه 
پا ما ڈگ م پش ںای وس رک ون ے 


کات 






تباث نے تحت پا مخورہ و 2 e‏ 
1 یل ےکر ے یکو مت کے - الا درد ا ا پان شش 
ضروری ے۔ اط ره اتات ہک ا کے ا سک گرم 
الم 2 ام OY O PIL‏ کبک جا سک 
ہے۔ پا کیال س سے زا گے کے بعد بھی طرن کن لک رز هاگره 

پاش 0 

ورد ک یگکوئی: ڈاک مکیرل فر ے کے ہی لک درد دو رکھر نے وال دوا کا استعال 
موز میں یلا ے۔ا ال هه وشن کا ان Jl Naproxen‏ طر حر 
عفر او رور راو ب لوصو فکآاکہنا س کے وہ از مریضو ںکوکم اکم ووشتوں 
یل ا نمی سے ھک اک دواکے استعا لکا ورو دی یں 

رون 7 ری وتو نورم وق جک ات تن اور لد کے ورمیان 

روئی کا موی سر رم ون ہو کے میں ین اس معا مس انا اش کی 
صرورت ہے۔زیادہ ۶ لوف ال پیر اکر لوگ ناشن کےاندرروٹی رکه 
کے لے ٹوھ پک ای رح یل لت " استعا ا ا ںا 
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رت حر رک ہے یں AIRE ESET E‏ مو مو ہی ہو ےہ 
کے یچ نازک جلدعر یی ہو ہا ہے۔صورت ما لکواذیت ناک بنانے س ےگ بے 


ضروری ے۔ 
تی لک کلابت : بد ناشن سےکناروں پر ہے لی آ تل یا ز جو کال لگا یئے۔ 
ضس کے وا لس یه ره ری ہی یکت لک اسقعال جلکوزرم رکتا ہے 
چنا ہبڈ اد ری ف کم ہو جاتے ہیں نم جلد بد ناش اوآ سی سے سنا 209 
رکا رکے :اگ رآ پ کا بدناش٠ن‏ بہت زیادہ درد پا تست او رورم 3 
سے ۓ کو بن جوتے میں د جلاک من والکوئی سل با سر استعال کے اور 
اح وت کک پا کو کوت میا کے ج بک درداو روز شک این ہوجاتا۔ 
AE‏ ج بآ پک نش کت منم ہو اسآ پ دوہارہ ا یکو 
وت من ا ون بل ال کے لیے ناشن تاش ےکی ورض ت کات 
ا وی وا وی مر لک 
رت نہ استھا لک کرس با خصو س م کے ٹوئی لکلب رز استعا لک کر ہی ۔ نو ںکو 
و سکول ی میں کا سم ین پر نکوسیرھا تر اش ٹین وو ےڑا وف ا کر 
ا یال کے او ے کے ناش نکو یی وشت روز سا رک کرت یں که 
0 او ر وکرو ونا باس ۔ نان نال طرں ت اک زی ںکوشت نگا ہو 
ہا کی ناشن بد نے سے پیل اگ رگوشت اج رآ سے لو مر انا ستل پیر ہو جانا 
ت۔ ایے ناشن کےکونے پاکل دہ تا چا یی 
کشادہ جوۓ استعال کی : تک جوتے الکو کے کے ناش نکوکوشت میس ات نے 
نیو رکرو ہج ہیں چائ پیش ا سے جوتو نک اتاب کی یی ن کا نو اس برا ہو۔ 
ا کنا دق کرک کر ت هلآ سای رای چاو ی مرت ا 
ی کے کے وزغیا نآ د ھا کرت ہوناچاہے۔ 
ر بر رن رہ وج 
ادن ۳9 ےکا درو ز ادو پاش نک ی ہو سے کان جج دوسرے اسباب 
ناوات کے او س ےو ورو ےل ر مدروخ یال وقو کی وج ے اذل 
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کے او کے ناشن چوٹ اورضرب ویر ہکی زد ر سے ہیں۔ جل2 ہوئے پا لاو 
و رل ال ج کول چز وں ےک لکرسییی پال کے گے رل ہے 


اگوی اساب کی ہیں ار او سے یں 
.--ہ sis‏ yاOnycho‏ - اخنوں 6 گوشت سے الک ہو جانا: ال بہار س 
اختول کا چ حصر یا پر برا ناش نگوشت سے الک ہو ما ہے۔ عه 
ڈانسروں میں ناخو ںکی ہے ارم کین س آ لی ہی ں کوک وہ اب 
پر ےش کا وج ہڈا د نے ہیں۔ 
Paronychia -F‏ - مسب ری: اض نگ تر میں پافنو ںکی موت ےا 
کے اور رک جر سوزش میس بتلا وما ال من من ایکا سیب 
جک ہجو ےکی ہو تے ہیسں۔ 
Subungual Hematoma 4r‏ - زم ناشن خو ن کا انھماد: ایا نکالا 
اہو جانا ہے۔ ا لکیفی تک سیب چوٹ ضر اور نا نکا لا جانا ے۔ 
۶ ل تون صورتض اک کےمشورے اور علخ کر مج ارت 
شور اي دو رن شون کےم یش ہیں تو راکو داز ضروری جو جاتا ہے۔ 
ڈاکڑ لب رجو کر ؟ 
ارچ دنن ہا یف دہ ہوتا ےکن ام طور بر این کے ہے ڈ1 ڈاکٹر کے 
باس این ےکی ض روز تی بل ین یوقت ںاو شتا صورتا لکا سا منا ہو 
ای صورت می ڈاکٹ سے رجور ضروری ہو ا سے ملا اگوھ سرخ ہو ہا ے' ہے 
ہو جا با اک ٹیش سے رطوبت ر سے گے۔ 
ار ٦‏ ب زپائیٹس ( شور )با افو دوران تون مریش ہیں ت گگوشت مس 
اتر سے ہوے ناش نکو تی کر بد ندینش بھی کر یں اس رن مرش س 
صاسی تم ہو یال ے ا پک 'جرائی و رشن یس بل ر کر ےگی اور 
آ پک ای کیش علامتوں کا پد یں لک و ریش کے پل ز زم اور 
یسکوپا 
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1 ون کے او ےک سو 


(BUNIONS) 


رون کے اگوی اور مس جات ہیں _ پوس پاؤں کے او ےکی 
کے لت ہوحاتی ے۔ لے ہو سے دروک کی طرح تا اور بے تاب ہو جاتا ہے۔ 
سک سب مام فور را جوتے ہوتے ہیں جوا رح شک دسا 
بلس کے ایک ۲ مودک ال کے فت ای کل مرن وال زگرل فرت 
نات ہی که اذل کے کو کی وش اور ور مکی کات رک دانے افراد ل ۹۰ 
فص رخوا تین ہو ہیں اک وج یے س ےک وشن وی ای دس جو سے ا یں ۔ 
جرج بتک ہواورا کی ایک اوی ہو روپ متلہ چیا ا ت 

ا ںکیقیت ٹل ال اند خی ادلی یکا جوز ے ربیب و جات 
سے چنا ندال ڈڑی شکب من جانا ے۔ ای بدک رک با ہر 
طرف کے رک ےی اگو ے کے ہی ےکھال موی ہد جن ے اورا کار 
ووی الیو یک طرف ہو چاتا ے۔ رصورت مال نشکا کم د ہے دا 
مس 80+0 ورم اودسوزش میں جلاک ردب هط موه او ے کے 
نج رکٹ پیا ہوٹی اجه 

وررکا در ال: ۱ :ارچ پاال کے اس حص س EE‏ 


جما درو اورا کاعلارخ ۱ 4 


ھر سے مرت بک نے کا داحد زر لچ ہآ پک سے کن بطق اب برعا موجود ہیں 
جآ پ ازخوداپنا کک لق یہ ا ی طرں ہیں : 

بر فک ھال بالگ ے ہے کے یال نے وا لے ور اورسوز لو 
که لالب ید 26 ا 
کے مطابن دن مل تن یا ار اوآ وقت می دا ے ۳۰ من فک ککیا ہا ے۔ 
مٹرراک نانو و وی پیا امم یاک لا کے ,قوب زگ اس وت ف اور ات اب 
تنل بل فا رل مر ری کے ڈائریکٹر ہیں ان کا کہنا ےک درو سے مجات کے 
لیے سب سے لاب بر فک استجال سکب 

کش گر کا استعال: ان وین یی کے ہیں۔ رولب غو مکا و سا 
ڑا متا م متنا ماو ری رب ان نے اکا تال مث متام کو جو تے کے 
دبا ےو رکا ہے چنا ندرد کی ال ہے۔ وم شآ پ خودڑھی بنا کے 






ا پ ہی جم رر 
دوز ما جا۔ نے پوت زباد ود بتکم 





ہو مم ج‫ ےت کولیرر و 
تست زیاده یواست ہیں۔ 

فاق 0 :ات جو ت ےکا اقا پک میں جن کی ام ی سواوا 
ہکم او گی واورائ کا اتال ایک وقت میں۲ سے۳ گم کر زیادہمناسب 
و چا سک بای ای گر کر یں می زو رہ رکا مک کے وقت جو تے اجار وب یا 
ب اا اٹ د لیسٹ استعا ل یی جآ پ کے جکوایڑ کی سے او مار ھے_ 

سینٹرل ما یر استعا یریس فلت ول لاق نارو ے و نے سینڈل پا سر 
نے کے جوز ب دبا کل ڑا ے۔ چا زیادہ استعال اي طرن کے ہجو تے کا کیا 
با ,گی بھی گے پا ں بھی پل کے لن گے پاں بل ہے جہاں پاؤں کے 


8 سای ورو یی اورا کا لان 
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بھی ہو کاخ ره نہ مو 


آ روا شک اقا بک ر یں : :ھکس جوتے رای ہا خت رکتے ہیں ان س 
آپ کے پاؤ ں کا چیم ہو ہا ے چان پچ جوز زیادہ دبا تس بڑتا۔ 
ھکس جو سے ٢کو‏ زار سمل پاس ےلین ان کے انقاب سے پل کا 


ٹا اٹرسٹ یا ریسکا مشوروضرور یل 


ال کےعخرا بو پارا دی :ال گرا پو اراد یاچ نک ہے 
را ہو نے وا نے دروکا تر ایج کر او سیک ط رح مو ڑب یکن و 
کی کے او جود برد رضرور ہوتا ہے۔ پں راب میگ 
سے کا ےا حم لکا کے ۔ ا سے رد ابو نے میں برعا ل مدق ںے۔ 
ھت ٤ھ‏ ون لو وش کے اس 
اریم سی و او ور را رتا 7 5 استعال کر ہ نے 
اریہ سکن عرش تا لک ما 
اش کسر بر جات وقت مک را تک پہنا جانا سب 
اج رن دردادوات جج : جب | آ پک اون سو جاۓے اور درد پرا ار کت 


ET‏ ن 2:8 کنا 


ادو اک ا تما ل ی کی یاو اورف ل ار ین ما ات 
۱ آ رک علا :چپ صورت مال نا قائل برداشت ہو جاے تو ری ارام کا 
سبارا لیا مج ے اور بے اد ام آ آ ہشن اوک ا یل کے طور 
ما جاۓ۔ڈا ٹر سٹاو کے می کہ پل رهم ملع اس جا میں ان 
بکوئی نادجو رس رش نک سرام _ ار جوڑ میں 1 رھ راٹس ( فری- 
ی( کے اڑا ت ہا جاتے ہوں با جوز بر ہو چکا مو اور نے می "لیف دا 
و رآ کو اگ ا ر رس اد 
اہی نک ہنا س ےک مرج یکا سبارا صرف ٹا ای برداش ت یف کے 
لے لیا ےش ےآ ہیک رر لیت ج 
تا ان اورد ین میں ا بے تس کے با رتوا من امش جرج بت 
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چا بل - نیت غلط انرازگ ے۔ عا مور پر پا ںکاآ بیشن مسائل یں اضافہ 


کروج سک 


ڈاکٹر سے رج 

ت ال ماب ری ن کا کہنا ےک اس لیف میں بتلا بت سے لوگ انی اخقیار 
کرد ایر سے درد پل پا لی ہیں ناش حا ت میں واشت ری بجی تا ہک کی 
ےکہڈاکٹر سے اپ پاؤ لک مھا ےکا لیا ہا سے وی یور نمی ارفٹ 
یز کل سین پذ سنا اکر ان سیر شور یت ہی لک اکر بون بہت 
ز یاوه درد پا گر ری مولو وک رےمشوروضرورکی ہو سار پل یکو (اھوٹی) 
ووسری گی رای سے پا آ پکی میک ٹوغم نمو کمک تو مسب ملا ڈاکٹر کے 
ار الام 

اکر کی وشن (اگو ے کے يچ مل رکا موا موز اور سوت جانا ) اور پم 





کے جوڑ کے ب امک اھر بن جانے کا مل ےکآ سیا کے نس کاب جھ 
سرت جوڑوں پمیک رع ی بر ایکا علا رح آ روس جوتوں کا 
استعال وتا سے رز 


وشن کے بآ اس مورا ار سے رجو رک - ۳3 
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کس ا سا سے سس کے ےک صکطبیعے۔۔ د کھت 


س 2ک ورو 
(GALL BLADDER PAIN)‏ 


زیادوتر واقعات یش ہے کی چم یا ں نیف دوئیں ول لپن اوقا تتو ان 
کم ال دقت ہوتا ہے ج بآ پک اور بیاربی کے لے میڈ یکل جن اپ 
لار ہیں۔ 

لن جب سے کی پر فال ہوجاے .رآ پکو اتک پیٹ کے بل 
هتشر دول ون ےکنا سے چ کن خی زس ےکرک کھت نک فآ پا 
زیت می ہلا راکو پر زاق سے بس کا سان 
اس ذدہ برام ہو پا انڈڑے کے باس اوردہ چ ےآ عم کو ما نے وای نا ی مل 
ای بو ہو 

سل اوقات ےک درد یشت او رکنرعوں کی طرف کیل r‏ سای اب 
ا رک ج بآ پ پرایک وفعہ سے کی پر ی کا ممل مو جا فو مرزیده امکان کی ہوتا 
ےکآ پ پددد کے مع یر لے مو کے پل - 

سوال بی ےک بے کا درد ہوتاکیوں ے؟ 

اک قر جواب بی هکل ہا انداز سے پا ہوتا ہے شس ےآ پک 
ویسٹرول 2 ہے۔آ پک جرس مار کر سے جوکولیسٹرول ےر ال ہے۔ 


جمانٰ درد ی اور الاج 78 
یسیال امن عم استعال می1 :ا ہے۔عفراے م زره مو 
جانا ے۔ اکر صقرا ی بہت ز یادہکولیسٹرول ہو وہ پالا خت ہوکر پچھریوں شس چ رل 
ہو چاتا ہے جو بح ازال دردکا سیب 

ہے بات شی ی رصنا دول مول ےک کورتڑں یں نے کی بر یں مردوں 

کے نس زیادو مقار سن ہی ں کیرک ورون سم دہ رمون اروش کر ے 

ہیں۔ ار ن کا خیال ےک نواٹ پارموتر وت ای سکویسٹرول 
کیامقدارکو تا کر نے ہیں۔ ای طرح دو تتے کے کی از داز ہوتے ہیں۔ 
ےکی پٹھ لو ںکون ده 

سے درد مر کون فوری علا ہیں ےکک نآ پ اد عدکک یت 
کی برو ںکو اطا عت شا ہیا گے ہیں۔ پر ہو کی اصلارع جاۓ نے ان عدکک 
ہپ اس ار وک 


رور ے۔ ژ 7 يلوو ن ورا پور رش ر ویش او Healing with Eas‏ 
کے مصوف ہیں ار کاک ا رآ پ کے کے میں نٹھریاں ہیں تو تال اور 
توما حون ولپ کی شی می اضا کرد چا چ۔ 

وال راج 1 اکرو لن کے ڈنوک وش مز مین میس چیف 
آ فگیسٹر و ارولوی ہیں ان کاس کر ج بآ پ سس بل پریال ین 
ان رش فا ردوبدل ےآ پ ان سے مارهش پا کے یکن تین 
رل می کی سے مورت حا لک شدت مم کا پل ہے۔ 


کوش کم یر فو کٹ 
کےزیادوخطرے سے دوا رر چ ہیں۔ 

x‏ کت ریش پروکرام سے جھئے :ا :اگ رپ اپفاوز نگ مکرن پا ہیں تا 
یتر ری ۶ کے ڈ اک لیڈ لی کا نا ے کہ جاگ انتا پت دی کے ات مکیلو رہن وال 
فان اک کل روز فاقوں وی ےکر پروکرام ابناتے ہیں دہ نے کی بر یو لک ران 
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پاک لینے ہیں۔ 

EEE o E 
ے۔ دن می کم اکم ای ککھانا ای اھا سے جس میں یش و کرام پچھنائی ہو۔‎ 

E x‏ اش ضرور کے : جولو ناش نکی کر ے اور ا تقر روز" ےکر 
نی جمالی چ :2 a‏ جروج رکر ے ی یس معلوم ہنا چا هکم زیادہ 
ع رص کک نال پیٹ رما تقصان دہ ے۔ E‏ ۳ ورسخ 
بسچ گیل ربب هد 


زیادہ اور وا نکی وم 
ین میں بات ہو چا کچ ک ریا رن وال فاد آ ری ے زیادہ 
٭ترار امیر ورک امرگ شل بتلا ون ہے۔ چنا داز ور مور و سے میں 
کراپے ڈاکٹر سے اتضا رک یک ہآ پ دنک ی رک الی یڈ یکی کے کار 
وی ہیں پ۴ کم ےم ایک کی پگ جال چا ری 
رس کے افقرامات با یام 
از لب رو ںکریں؟ 
اکر پک کی سے 1 اوه یف کے الا فی دا طرف شیر درد 
سو موو فور اگ سے رابگر - پروفسرآف میڈ د زک سر نی یفلیس کا 
ہنا سب کہ اکآ پ کے یچ س ایی ھریاں ہیں ج درد پیا سکرس یس Non‏ 
tle Symptomatic Gall Stones‏ سلو و انس ےک ین کیا 
باے۔ دلیف دہ رل لے ببت سے ڈاکڑ ریک مرت رب 
ے الآ ین میس ڈاکٹر ایک گار بل کوپ جیا نا سا لہ تال 
ات ہیں له رو پکبا جاتا سے من اس کے زر بت پل نکی پچھریاں 
' تا ہے پر پیٹ میں کون سا سوا کر کے ال تال دیا چات ے۔ 


2C1 
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با سکی تن 


(SPLINTERS) 


ہو ے نس گلري یبا نکی بیس ( یچ ) اورجشے با دا تک ون سا 
وک ژره ب کا جائۓ نو نا قا داش چوا لیا تا ےش اقات 
نس رک ی بس ۲ یک کو شی میں الک موجودگی کل ایت دی رک ہے۔ 
موی ی پیا سک ایی سی با کی نوناک می سے 

یال ای وقت بون سے جب تک لک یا جاے وال پا 
وای ں کل ہی ںآ لی ایا کر بش اوقت بر مکل ہوا سے رس چا والی وس 
کا لے کے لے جلدکوکر چنا وتا ے۔ اک لکد پ اک انا ڈیپ س ےکر ہیں تو جلد 
کے بہت بڑ سے حص کو نقصان با یت ہیں۔ ہیں باس تو لآ سین ایب بو 
زم پل ترا تک طالب :جانا ۔ 

بین سکھڑ یکی ہو یش با وما تک ا سے کال ہت آ سان ےکن 1۳ 
ون بو سے ج بآ پر یقہکار ےآ هبو در پٹ کر ےک بی لگ 
ای میں مر ۓ اہ ری کچ ہی لایس پآ اد با چ: 

ا“ ماشہ متام صا فکرمں: بش ا لے کے لیے ضردری راح سے 
یل متا ہ مقا مور با صائن سے صا فک ای ال‌طرن ڈاکر جوزف ردے 
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کو دہ کت ہیس امم : کر کن د بت - 

۲- متا ہ متام نکر :سب بلس اتر ی موی ہے اس ی لو برف رگ 
کو اک کو کی کے ہی ںکہ برف مقا ی ا پر ا کا سب 
جن نچ ےس قا م کوک یدن ےکر ہے تیف ہو بای ہے۔ 

۳- ورست آلات استعا لک ر یں : پل ا لے کے لے ورست اروم 
اتال 1۳ میں۔ جا طور برک یں میں استعال ون وال تو ال Tweezers‏ 
فان دت اتی ان اع ست ار سک پال ا ے6 ۴م بل - ۱ 

ار بو سکوشت اند هگری انرب سے و جراحت میس استعال ہو نے وال 
ھون ی سے پدرولیس_ ڈاک براڈشا کیہ ہی سکہ اس ج یکوک رش فرست ای رک کا 
٦ص‏ ول وا لک وی مرا ینس کا لے میں خوب مددتا ےا و 
1 پآوفوری طور ر تیاب یہ ہوں لو فی وی کی لول بت ازور یف دن ےک 
قاط سے بیش کال لیس اوراس پرکوئی انی سیک ان وی رہ لگا دب 

۱ ہرم ےتفوظط رمیں: ڈاکٹر روم برای کر ے می کل پچ نز ےگ گآپ 
انس نا لے کے لیے جل وک نے والے ہیں اسے اکل با پرٹ سے صا فک لی 
کہ رام پاک مو جا او رآ پکی جل ای رو خطرے کف ر ہے۔ اگر 
ال سرت موجوو ت موتو اتعال میش لای چانے وای سول یا پٹ یکو شع پم کر 
ماک اس برموجود جرا متم مو ہا ی اعقیاط رس ےک کر مکی موی چ ز جلد کے 
سے پ ہکھرہ کے درج ہت ارت کے ممطاب منز ہوگی ہو_ 

درست اور :ج بآ پ نی (ٹویزر یا رسپ ) سے بو سک و ہز لیس تو 
اط کے ساقحداسی زاوی یں ات با تس ڈراو رو هگوشت می اتری بو 
ے۔ اگوی کے ہی ںکہ فاط زاو ےم کے تیو میں پاش ٹوٹ جاسے کی 
× وشت میں ره جانے وس ال کے بق حص کو یا لے کے لیے زير ھا کی 
م اتا س و 

متا جع بو و یں : رپ ی ہوئی پان سکوکمل طور پر ڑکا کے م کامیاب 
ننس ہوتے اس کاکوئ یگھڑا و فک رگوشت ٹیل رہ جاجا ہے اور چ پھاڑ موزوں یں تو 
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ا سے ازور نل ےکا مو فرت کر یی TTT‏ ضا ا 
دن می میا مر ۱*۵ کل وپ لم پا خی ا کب 
رش ازخو دنگ لآ ن گی۔ 

سا ز کا ڑا استعا لک ی: : اس با کا نے کاگگڑادگوشت مس رہ جائے تو اسے 
کا لے کے لیے روا لایع کی کیک می پیا کاک کر مم کر کے متا و حصہ ههد 
چاتا ے۔ا گے روزکک اس با زو دگیشت سے بجر چا تا ے۔ 
وال کب رجو ںکرں؟ 

7 چیه اسب ڈاکٹرکی برد ضرورت بتک لی سکن اش اوقانت 
مالا ت ! ای ہو جات می ںکہ موش لن مشک بو ےت ۳ ا ۳ 
کت اکر زیت انت ل جلرڈا ک چبروم زی یره ہی ںکہ 
محر ی کی یل ولو ضروری سک ڈ اکر ے رچو کیا چا 1 کے 
اشن کے ات اه والی نس ہت مکل ہو یہک دوصرے مقام کے 
نس یہاں در دشر کی نباد ہو سکب 7 

بش اوقا تآ پ ود مت بل لت لت یں کن ماشہ متام رشن ہو 
ال 2 رس وشت میں موجووزال ے ایی سورت مرل 2 صر 
جات ے۔ اک میس رل یال کب نا گے ات ثرا وشت مرا 
اٹل ہوجاتے ول مرگ ادر ورم فا وس جا ڈ وک ےنوٹس میس لت صوررت 
مال قا لے پا رنہ و- 
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ول 0 ۱ ین (اولہ 2ڑ عنا) 


(MUSCLE CRAMPS) 


لے تیا ےکی امن ایک اذیت اک کیفیمت ہے- آ پ دا تکو 
ی نیندسورے مہ ںکہا اتک بڑبڈ اکر بیدار ہو جاتے ہیں ۔ لو ںول ہوتا ‏ ےکہ 
آ پک پپڈ سی تج میں بل دی ہے شک ری رکتا جار ہے۔ آپ پکر 
ات اور افظراری عالت مج لژ یکو نا شرو عکر دی ہیں موی دم تک اذیہت 
ہار رای اور پر درد غاب ہو جات ہے۔آپ کون ہو جاتے ہیں کن غدا 
جانے وی ان و ری مرف 

بل ےک اشن زیادوتر یڑل ے واب ےلکن سورت لس یکی دق تم 
سے یی دہ مین ا ہے۔ اس می لگرون' پشت رال اور پا کی 
شل ہیں۔ ڈاکٹر پان سک ںکہ پٹو ںکی اشن کے بت سے اسب میں 
ین ای موی من ے۔ کر : ال وقت پیا مول ے جب 
1 پ خوہأوضرورت سے زیاده نها ل کر لیت ہیں شا مول سح زاده طنا یا دوڑ نا 
ول کے بڈڑہال ہہونے کے وای اسیا ب کی ہوتے ہیں۔ ال اسپاب میں پو ںکو 
رورت کے مطالل مایت نہ ماتا ای صورت مل ووتزاالی کے مقیر ‏ وعرص کک 
و کرت رتے ہیں اور را نمی ےہ جاتے پل 
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ڈاکٹر اا کچ ہی ںکہ جب ول مس فاسد مادے بڑھ جاتے ہیں اور 
لو اسف (برق بش ) کا ازن بم ہا سے جو پولک کی شف کرو لکرتا ےن 
پھر بے مار طور باه یا کر جاتے ہیں :ا غیت مک سکف جکڑے 
جانے اور کے جا ےکا اساس یاج ہے۔ ا یکیفی تکوجہ نک بن 
کہا جانا کے رل کر کے دورا نکی پیړا مو یا کی اد ده 
کے هرا ہنی ےآ پ دنرگ شقت کیل کے بعد بے کے سے بر 
داز ہوتے ہیں ۔آ پول ہوتا چک لفکاوٹ زال ہوردی سین ا اتک مہ 
جا ELBE‏ ۷ھ ےک بے بہت 
ہو 2 
پچ ےکی ین اس وت بھی پیدا ہو مال سے جب اے زیاده بلاغ ے۔ 
کی بل الما آ نا ہے یا اہ رات چوٹ ن ےدوس رےوائل می نکیا تک یگ 
دوش انار در ترارت میں ام بک تد ی یں 


من وط اناز 
اراي ابی ےم وی ینف ارت ان اتی شر ھون لاد 

وا بے کے ربیٹو ںکوارز پو Ps:‏ ےت ی کدرا سیل د ہونے 
کے باوجود ہے عارشی طور شون با و ب ان وی لک اور 
ات درد تال رواخ ا ناکرا ماسب م یں ورت مال ین بھی 
بوک ے۔ بنا وہل عر کول ہے شین می جتلا رہ ےگا ای ق رر یهت 
وڈ کےشطراتموجودر یں کے ۔ 

ی ونی جب تک ان پک جلڑ ےت ورو اور ان دو رکر نے کے 
لیے درج ول لکت وا : 

رک جا :اگ رآ پ کا حعہ مین بے کے دورن اک کا شکار ہو جع تو 
رک جا ئے با کم ورای ار یرک ارآ پ دوڑر سے ہیں اور ال ستل ہکا 
ار ہو جاتے ہیں تو دوز وک تآ ہتہ پل رو کر کے که پل کت ہیں 
کہ دو ے دس کے سا ےو N‏ ۳۹ 1 ماس گا۔ ہے 
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انتا لط او رخط رک مفروضہ ےجس بر" 

مان جج :یز یک راب اراق سا و ی 
سے ملنا رگن نا ملک کرت ۔ مصاع درست انراز سکیا جا نم ہوکر 
رل1 جانا ہے۔ درست طریقہ ہے ےکہ بے فآ نل لیس .ا ےتھوڑا اساپنڈل 
کے بٹھے پگ اورادپہ سے تک طرف نت پٹ ےکی لا سسا کی بط 
اتک ول کے رون سے دائ ےک سور می تر سے دبا ڈالے بو 
کوجز کر پھرخھیلیوں سے اد ہے اور رات با ی ما ا کن رم 
ام و بای ن ۔ پل کے پروی صے اور ان کے وکا مسا 
بھی کنر سل مد ہے 

ر فک استمال: :شش ی او تس نی ی 
رال ے۔ ڑا ےڈ کٹ سا کب ےکہ بر کاک ابراه راست ماه نار ہت 
بر فا کر تیال رفنگ سے لب اور جب متا حص توب تا 
ہو چاقے رس دورا ن تھوڑا سا دبا ار یل در کل و ی 
ین دده من ٹف تک جاری ر“ 

ورو وی: اگ وہ پل اذا کی دو سے لش رت جا ےکن ال 
0 پاوچوددردموچودر ےو تو یرول راخ وا رو تن وت کے لوژا مس 
اکٹ شیور سب کرام نک دوگواال فو رک طور راو چرچ رش بعد 
یرد کیال تب 

یف مرخ دیں: اکر شی ددبارہ جح جاۓ و پچ راس پر سیف کک یی ڈا اکٹ 
شیدر رای نے ن ہہ سک متا م ج بر روب 7ار تکا استعا ل کیا اس ال 
مم کے یکر پا کی نل ساره ٠‏ ے1۵ امن ٹک دن می پا چ 
مر رگ مکریں۔ جب کک ان کے ال فور معدہم د جو با یل 
روزا کر ے رہیں۔ 

توب بان کی : : مکوعناسب ع کف سیراب رکنا و نو ان ہے فور 
اتا ےک مکی سای مرکری با درزش سے یی اور اس کے دوران وب پل 
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کن کان جب ورش ا ری کی ت فور ای کل که دک مکو 


معترل او ر مول ے آ جانے وا گرم موم میں پیت لانے وای مرا رل لیے بھی 
کی اصول ای کل ورن شکرنے سے پیل ۸ ارسپ رورس اوا 
اف فر ڈاکٹر برنٹف ال ی ری که رورش تم چان مر ری 
ہار رک ےآ ۳۰ ت ۴۵ ممنٹ کے بح رھز ید۳ سے ۱۸و ٹس پاش 

میات وت گل واگ اکٹ رخ کے ہیں کہ هد ین لا اشش ن کا ہلاس 
وک یاب ہوت سے جب آپ مش سوڈ یم اور مت سر اجک ہو 


و ا مد زا یر بسچ جا ےم شس دک یم : 


یال ا و ور کک EEG EL‏ ن 
Gatorade j‏ مرو ان عرف اج ضمکیا ک یکی زور ا میں مددی 
یں ای شور ہ د سے ہی ںکہ اس شروب میں تھوڈا ساپ لیا اه 
کو بذ ہک کے 
وای فی ف راک سے :وک موی ونا سم کی متام میں ضروری 
کی بر رنہ کے ےا ای ور یاں اس مول کی خورا کک اھ با سجن 
یس تم نبا تج و اک یاو وای ور کن س ےک که ال عدف جزو کے 
حصو کا سب ے۷ ا ریذن مخ و۱۷13 ر وزو اورتر لوز 
شال ول - 
ونام ن سی کا صول بسا ں: وای ی کے روزا حصو کو پا قاعم ین اور 
مقمرار س اضا را پو ںو ا کن ہے وتر رک ے۔ ڈاکٹ خیز رمشوره دی ہیں 
کہ ہآ پو پھو کی اکن مس جلا ہو اج ویس ایک جزرگی 
گرا چول وشام ل کی ۔ 
کول ونام نب یکی مق رار ۱١١‏ یگرام سے بڈ ھ جا ئے دہ اسہال یں 
تلا ہو جا کے ہیں ا 
۱ کےا اک ی: i‏ آ پکی یزاجم بار رن کا ار ہو جاتا ےو اس 
کا مطلب TEA‏ سے ای تاو موی ورزل کے ذر بیج مظبوط اور 
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وا بای جا کاس 

یں کے ہ لکھڑے موی ایس پا مک ھ۶" 
ایڈیاں فر با دیی۔ بے ورز دن سدوا تن مر در سے شیں وت کی اکر یی۔ 
اس ور شکوزیادهموث بنا کے کے لی ےکندعوں موی ہا وزان یا کل لیا بکیا۔ 

ورنٹل کے دوران چست لای دج : واک ڑ غیزر کے ہی سک چست یال 
کے ساتھ ورن کہا فی رکس موتا لپا ی کے علاوه یا الاک بین ج بھی خو نکی 
کرش می عزاحمت پار ہے چنا ترش سے پیل ای بھی اتاردیں۔ 

این رتا وکا یک پھو کی کی نا ا 
مت اور لوی کے نشی میں ام ری ے۔ یوگ ہف وا رش کے روڑمول ے 
رن کر یاوق اور چت فی ۵۰ مشقت کم 2 ہیں ۔ چناج اہ چو ںکونٹ ال کر 
2 ارآ اوقت یں و32۱ کے روز اسه 
دام دای صرف وی رب جو1 کم ءرداش رتا ہے۔ 
سل خودکو تا رک سی 

کوئی تکام جسماپی شنت ب پو ںکواستعال بل لانے سے پل چنرمنٹف 
من رک بن د سے رز زرل ںآ پ 
کے پقو ںکوجمود سے کا لے او رت کا ار نے کے لے اروق ہیں: 

۴..... ول کی ورنش: رون کے فز یکل رات ڈ اکر وم الس کے 
مو :کرت ہی کہ DE E‏ وا ہیں۔دبار کتیلیاں )رور 
کی ۔آ ‏ پک ایک ٹن کآ کے اود دی ایک تدم هل ا ے ی 
ا بک کے کے نم ہو ج بک کی ٹا تک تی ر ہے کی یک ابا یکو زین بے 

اس طرح د یک پنڈی مس یار یں ہو۔ ہہ لوک *۱ سے ۳۰ یئ تک بر رار 

مس اود یج یم دوسرئی کت بے اکر درا ای ار دولوں ٹاگوں کے ساتھ 
موز انرکیاکریی۔ 

..... رانو ںکی ورزل: ڈاکر پان سا جکا ال درز شک ترتییب جا -2 چا 
اش بشت یل لتق یٹ لیت ا لیف کک ان ارلابول پم د سے #دست 
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ات امرگ طرف لان ےک یکو شک بی ای اک سے ہو کے اپے بولک دسته ‏ 


کک لئ ھک طرف جک ایک تام رانک و 6 ۷ 
آ پا آقون سے نات ککو نیس ت ولیہ نا تک پ ہے لی دکراس کے وود : ش عرے 
تھوں می پو لیس اور ایی طرف کت پوزیشن سے ینتک قرا رگ 
اور ری درز دوسری کا کےا انی نس وقت ایک + کی ورزشل کے 
کل میں ہو دوسربی ای ی مول اذرفزش کے ات ےکی ول چا یه دوز کے 
روران ران مس صر ف کیا کا ۱ا ساس یهار یی -ز یادن شان ا ے۔ 
1 سس ان کون ول پناس + شید پاؤ ںکی ور تور 
یل یلاگچ پا یا یٹ با یں اکآ پ کے مک بوچھ پا نہ 
TTT TDS‏ ۔ ج بآ پ ندرگ طرف لا م گے ت 
نال کے ای حم می سو ہوگا۔ ہے ین دس بت را 
روزا زان ای *ا مرج ید یی ۔ 
وا ےکر ی رج یں کراں؟ 
تداع هی سن موی او نی بو ے او رم علا 
سے بی صورت عال حول رجا یکن رج ذیل ۷ 
پچ رضرور ڑا و حور 4۵ 
٦ 1‏ با بح ا ون ایا مت ت کنا 
ہوۓے ول 
1 مم مهتم جا با ا کا ریگ تید یل ہو جاۓے۔ 
1 ۹ اشن زدو حصہ دوسرے حصہ کے مقا بے میں زیاد هگر سول ہو تا ایک 
نل یکا موازنہ دوک یل سےکیاجا سا ے۔ 
...من کے ات ہار ہو جاۓے۔ 
x‏ تس متا دح راو کت د ے برش پر وروگو مور 
LDC‏ 
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+ اہج وےےۓ ےو وہ و ب ا کیرحت 


سکن 


(MUSCLE SPASMS) 


ون کو یھو ںکی ام کی طول ت ہکیفیت ق ا وٹ 
طور را یگرفت 7 7 رام مرجم و 
ب رن ررر پاک رتا 
وال وم یس کے + ہی کی چھےکوسیداکرنے پا یں ہوتا اود شم کے 
ی بھی بے مرح آور ہوا ے۔ ان حصوں می تردن بش را یں اقلیال تلف 
شال میں عم ز ان می ہم ا سکیف تک ایک بے ا پھوں کے سی یب دپ 
ا جانا ہے کب اور پھر ج بآ پ کس ینوی مت میں مک تکرنا پا چ ہیں و 
درد پرا موا ےا 1 پل گر پیراہوے وا 3 آپکوسیرها کل ہونے 
: یشیپ ر سے دبا 2 ی - 
ون مس 2 ال با تک اشارہ ہوتا )0 هار باقع بتلا 
ہں ہل اکوئی وی چوٹ با لپ سے عمط اضما 
دم شقتکا و او زور ول سے زیاد ہکم لک کی نان دج یکرتا ہے۔ 
کے نے یں ا کن ابی تحرو د ایر ول جآ 22 
غ7 کچ ہیں اور ای کی لکوت کرد یں ۔ اتلس ل ماہرین کے می ں کہ 
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ا لو[ را در ے ماه با و ںکوآ را مکی ضرورت مون ہے۔آپ 
ان کے بداوا ی طرت کر جنک اما انراز میں شک ین 
دب کے لے متا او ریا ےآ آ زاو میس ررے۔ ڈ اکر سا کا کے مطا یق پا لف لآ پک 
کر چ آپ کے لیے سب سے تر بات لیف جانا هکس رپ ےک 
سورت می ںآ پک یکم ر کے یو ںکوزیادومصروف د ہنا تا ے۔ 

حول مین کن ےک یکو الا کب یک کر پل لیے رہنا 
پیش مر تے بسک درداتازیادهوکا پک مروت اسر ہنا یڑا ےا این 
وا ست راب کے یی عرص کک بت رہن بھی آپ کے چوک وکرو رکر و 
ہے۔ چن نرب از را مول می وای یآ ےکی لوش کے -کزور ‏ غ ے 
یلو کی راہ جھوارکرتے ہیں۔ 

رفک استمال: جح کے شغد یر مطل جب درو نا قاءل برداشت مولو 
کي پانے کے لے ابر هد ےک یک متا ہے پر رف کا 
اس کل جرف با مد و نک بیک کر( امک بیک جومتاشرو حص کو 
ای طرع ڈ ھا نات لیے یں لی کر استمال کک یں ۔ ایک وت یل ۲۰2-۱۰ 
مت کل برف لگا میں اور ایک رن کی یل ده تن مرک ں۔ 

برک سے با زان روا ہو نک بتک با مرا ت کا استعال مفیر 
نیس ہوا کول اس سے وزی را ہونے با اکر سوزش مو چو دہ وت ال میں اضافہ 
ہون ےکا انی ہوتا ہے۔ جب لان ہو سے اج کی ےگ ر کے ہوں 7 رصدت 
کا استعال سورمتر ہوح جال کے یہ میں نم مو جاتے ہیں ۔خون کے با ش 
اضافہہو اتا ے اور اه لا ےکوزیادوخذاحیت لکن ے۔ 

اک موی رجا کے شور ہ ہے می سکم سل یا عد تکا استعا لگ 
کے وق کیا جاۓ - اس وقت بے مودک شکار ہو نے ہیں۔ بر فک استحال شام کے 
ریب من سب ربا ےکی نک ا ل وت ہے دق دب وس ہیں۔ مرطوب عات کے 
لے ےٹول یکو ےرت ارہ رس رت رن 


اور گل دن یں ٹن ر ر گرم پنی کے 
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ماش سے امتفاده:اژج لس کن کے بع رآ پ اپ ےگھ ره علاع میس با کو 


بھی شا لکر کچ ہیں ۔ متا وحص پرزجون کے تل سے یبا مسا کر ہی ساط 
راک باکر جر ME‏ مت ےن ریت و 
ھی کرن ماج ک مقصد ہون جا ے۔ انگیوں بای کا دبا اتا گھرا م ھک درد پیدا 
وت تما لکزرے سے کے دا ین لت من وب 

تی ما بر : متاثرو حص کو لیف لبیٹ دی یا الاکک میڈ تی چا بنا بھی شو ںکو 
ون و اخراج سر رکتا سے ۔ وا رخ تو کرت ہی لک متا ےہ رھ ےکو 
بی سے اہی ط رع ی دا ہا ےکن اس طر ع۲ سک ت پیا ہا ےکغ ن رش 
کت یاهع تا روپ جا 

ں کا مطلب کہ پا یاک هارمه ہج ایا ہے۔ ۱ 

27 :ابی لیف اورسو نگ مکرنے کے ےکوی دانع درداور دانع سوزش 
ول لے یا مناسب رہتا ہے۔ اس مر کے لیے پ برش استحا لک کے بل - 
ناپ اف بے رک زوا کی ضز تک و پر ارگ ارام ڈاکٹر 
02915 

لول ببرارگی: جب پولک تم ہونے کےا غار دا ہو جا“ می ںو پر یقول 
وآ متا آ تلا بای کے کک وتز اور دو بار کے امکا نکی کرو چا ے۔ پھوں 
کو میس کا کون سا طر یقہ اپایا چا ے؟ اکا تما تقد پر وتا دار 
با ہنا س ےکآ پک کی عخالف مت ہس مرکم کر ےکی ضرورت مو ہے۔ 
ا EUR DE‏ 
یک فلا ۱ آپ پا ںا اج چا پک رورت یہ کہ 
لک چو یلانے کے ان کے پور سا ات 

مه پچمیلان ےکی ور بیس ککرنے ا مولع کل کے بھ کیا 

۲ دی جک گم مس کی کی شر ے او رج ے ہو ۓ وگو سا ےکی 

شش نکر ی۔ هکل نکی س ےکی اور پٹھےکواس جرک بای جہاں 

۰ لیف میں د تلا ہو جائے۔ اک لیف اور در رگا احا پا کر ےو آپ 


سا وروي اور أاعطاح 2ھ 





اضائی اوخ رضروری حدم رل ہور ہے ہیں۔ پھیلا کی ہر لز ۵اس ۰ یز 
تک یرت رار ری جاۓ اور ا ا یاد رصسورت ہے ے 
کل ادرف تر را ما 2 ونر و لیا اس - 

تر مول تدر مول : اپ مو لکی سرگرمیاں بتر ر حال کے بے ی 
پوں پر کبت زیادہ بوچ نہ ڈالیش 0 9 6 جو درد را رل 
ہوں_ اگ رآ آ پک ترک ہوا بہت ضروری ہو ای ےکا مب کے جو پھوں پم بے 
ڈا لے بہوب۔ ایر جوک ککی ہججاۓ صرف واک بر اکن اکر بی ۔ چندروڑ کے بعد 
جو کب یکن ہو جا هگب 

انا ھ: شون سک اعادہ روک کا تین طر دی ےک و ںکو 
مضیوول | او گرا یا -اور چپ یآ پکوئی ری باکر ی پوس 
کو یکی کی ورز کر کر ی الط هط تک کے لیے تیار ہو 
جات ہین رو ںکوسخبوط اورتان نان ےکی ورز اچ مول میس شا لکرکیں۔ 
کزور ےا اور کی ات و سے سے ہیں اا پ ایتحلیٹ میں تو اپنے 
کوچ یز هکت یں اورا ا شاپ ای م سے لے 
درست ی ابش اسقعا لک ر ی _ ےڈ کے بین ےک کا استتمال پٹھو ںکو 
ها لک دا ے۔ و تست 
ا ارون کری؟ 

زرو ول س تراش با خون رستا فوری ہی ابرا رکا تقاضا کتا ےکر 
رتیت ا دی ہام تکرتے می لک ار تک نگ مس ہے او رآ پکو لے میس 
"لیف ول ےت اپنے لاج ار یکر فو رآڈاکٹرے رجو 17 

ا هک بار با لا ہویم ہے پا چنددن کے بجر موجودرہتا ےت 
یمر ڈ اک ازیو رایس کي ۶:0 هالک سورت مین ملق اہ ری 
مول لو میا لکرس ہے۔ 





۶08 
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ڑل یکا درد 


(CALF PAIN) 


سل اوقات اس طرر ہوتا ےک ہآ پ نین سکیا یل رے یں ات ایک یک 
وٹ فا سے شی آوداپے پک دای کے لیے اکر جر گی او لکن 
هآ پ کی ان لکر شاٹ 2-6 لیے ا یکی طرف بے تقے ہیں نین اپا کک 
آ پک وھک آوا آل سے او رآ پآ ےہک کی شکر کے اور پچ رآ پلا 
۰ ول کن را دز چ ی ورو کر و مال ےہ 

یک اس طر یاک بھی اوراندانز ج ںآ پکی بیجن ی جانا 
شا تست سر عیال چا عت کے ےآ پ ابنا ال ند رکفت ہیں یال 
مرف برا ارت وپ خی ست ای دبا گر ددم پل | 
رک کرتے کی دا پیل پئ ںکی پل جو نے ا 

ت لآ وازیااصال ڑا وت ے۔ 

ین زک درد یش ]تا برداشت ال ہوا ال اوقات ىہ کھرے سے 
:داز بیس قائل برداشت هد کول موتا ر ہتا ہے جس ےآ پک ٹاک کا زیر یی 
اسا ہوتا ے۔ 


لک پا سالگ رانا ے۔ لا پا کی او 7 
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حراب پا چا سوا ا پر تلبت جلوں کا تلض اوقات چڑل کا درد جر پیٹ 
جانے کے نت می بھی لاہن ہو جا ے ب رایای ‏ ےکا جوڑ بین ۸0۸۱/05 
071 7 وی طور بر پیت سے دو وگو ره رک وال بافت ا نکی 
سو بھی ی میس دردکا بب مرگ ہے۔ 

کی اور اسراب بھی بل کا درد پیر اکر کح ہیں می اصطلاجوں عل ہے 
Phlebitis‏ لین دریگ سوت اور 618001٥88106‏ تن دوران خو نک گی ے 
عر 4 ره ں۔ بل بب و 7 سا ن ٹم ے مہ دوسا سب تباقر حص کی ۱ 
شر انو نک نگ ہوجانا ےجس کے تہ میں خو نکی ضروری رس رتاش بو رت ہے۔ 

وس طرع کے سا کاعل صرف ڈاکٹر کے پال ہی موتا ہے مین اگ رآ پک 
یل عام انراز یش متا مو جا ا موی درد اط ہوقو را یکا نر ار گآ پ خود 
یر E‏ 

نل کا در دآیپ کے روز مرو مولات سر ی رکاوٹ یاکسا 
درز لک تک اینانے ین درابو یآ جانے کے پل یل ہو 
وت رز 
RICE‏ زل لے ا ما ‘Compressio ICE Rest‏ 





اور Elevation‏ ے۔ 

Rest‏ : ابی زی پیلک پیل ایک با دود ن کم لآ رام دج ۔ 

66 : ال دوران‌ضرورت کے مطا نی دو ےت ند بعر ال بزیاداست 
ز یاوه منٹ کک برف لس 

Compression‏ : کی الاک یڑ جج ے نا ت ککی یل کے 

Elevation‏ : لن ہو یواسم ہے اوا کح 

آپ کت ہوئی پل گرم پانی کی بقل سے سک کر کی ینوریا 
کے بو ڈیا ست ڈاکڑر ان سیا ر مشورہ دپے ہی ںکہ یل پل متاث ہونے کے سے 


: سال وروی اورا اعلا وو 





تھے بع رگا ہے م طو ب زارت شنگ زارت سے زی د وموش یت مون ےت 
۱ اض اور یڑ :اسر کج ہی ںکہ جب سوج ن تمل ہو جاۓ تو ی بپڑل 
دا درد ام لا ین گ ےکی نکی سے بان شک کے اس پہ ناکرا 
کک بین ت رهام -ال سے نات کک مدت راد ےکی اور کاب خر 
نم جاک دو یاه اشن کا فرش کال رےگا۔ الاک بینڑ می کا اسقمال اس 
نت جک چاری رکھا جا سا ج جب کک آ پ اسے مفید اور ماو ن مو ںکرتے 
ب ۱ ۱ 
ادویات کا استعال: زی چڑ ی سے ورو اور سوز کوک مکمرنے E‏ 
NSAID‏ روپ ول روا کلف نے گے سورد ٦‏ 03‪يی۸) 
ریک ہنی گآ قات دوز ورم شروری بدجاداے۔ ٠‏ 
تکل لف ت کا استعال :و رجینیا کےمحروف لژ زس مسر کاس ہپ نیررڈی 
ب ام اپ یکماب دی | اس ہیل ےکی بک می کے نک ارآ پک بذک درد 
9 وت تتو یں ارا ےا پوں او رضلا ت بے سے دبا با درو مکی ل کا 
ال تو هل نس استعا لکی چا کن ہیں۔ ارآ پک پازاد سے ہے 
یی ماب ون و دیا رک کے ےا ای موم درز ےکا کزا و 
:دوس میں ابڑھی کے رک مغ ۔ ۱ 
راو ندڈالیے پنڈ ی کے درد میں مون کے ڈاکٹر جا نکی ڑکا ورم دی ہیں 
د جب تن کآپ پر رح کت مند نہ ہو ہا ای یبھی مق گر ہز کے 
ین ےآ پک یل پر ر ضروری دیاز شلا اوی چ پر اسنا ا اکل 
AG‏ 
۳2 ارك 
۱ پاڈں ا کول کے باب نک باس هک را ہآ پکی پنڈل یکا درد کی دا و 
وره کے ) کے نیہ می یس نر و ئے کے اگ حص یش ردوبدل پل کے 
IIA‏ ہے۔ بے کے چ م ونر ہک ایک تم دا رابت »ول 
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زک وج" تم ج E‏ ”رگ رز مشا کت 
استمال زیادہ ک سآ اھ مرن میں ڈرییںشوز پینتا اه ہیں 
وی رل از جلد ا نکوتر ب کرد ه- 
او گی ای رر :ا :اگ رآ پ اوی ایک والا جومم استعا کر تے ہیں تو 
مور کر وج واک سیل ر زات لے جک پل کے درد ےتفوطے ر ۓے 
کے لے ہموارکوے والا ہو اهنا سب ہہوتا سے ایس جو هکا اما تا رازن 
کو سر ا و کا ا پ اوی ای کے مادک ہیں 
وژ اکڑل ر گنت جک ور ا موار لو کا تیا لی کروی کول ای 
پنڈلی کے درد می اضاف ہو چاتا ند Oê‏ اعت 
فییث ول پآ ۳ 
وتو عرص استعال ین یا کے کو کن 
ماه ۴ ره ہو ےلو ے ده دوران پا لت دس سے 
/ کیان جا جذ ب 4 Shock Absorption‏ 
کت تی کے ا ہے جر کر چیھ کے ول 
پا رو با 76 بل 44 سو لین - 
شا تکوے؟ او میس کے زگره ل صلاعیت بڑھانے کے 
لیے ان میں اضاٹی مس اضائی دن لس اشا لک کے .اکر هآ پگ پازاد سے بے باس 
وتاب تہ ہوں لو جو تے مرم کر نے والول ےکن سے کو وا را 
جوتے میں رکھھئیں۔ 
ال کے راب: ائۓ یال کے را بلقت اور سہارا دی کا اتام 
یئ ۔ ایا کے ےآ آ پکی چا لآوتا کر نے وانے مک م تاز نکی اعلاحع 
ازخود مو جاۓ ل گی بش اوقت عر متا نآ پک چا ونر بدا اورآپ 
کی ی لول ببس دالا اضا لی برچ در وکاڈ ریہ ین جانا ے - چا بان راب 
gsr‏ دای (Arch Supports)e ll‏ کی مد 
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زور ےت فوخ رکش وای ور کن 
پور فرلو رایس ڈاکڑ رر کا کین ےک رل کے پو ںکو یلا اور 
از با ےکی ورشیں خفن غ لآ پچ درو ون رکوکقی ہیں ۔ با 
جو ساد ہ کی ور یں دی چا ری میں سور و 
تا سے اوران کے یی ٹس ید ہا اور بو چے بر داش تک نے کے تاک ہو جاتے ہیں۔ 
نع فز یل اي یی ڈ اکٹ یم الیکا سے ورد دیع جک 
وں م ال شکور ہاچ 
اھ کک دا سا کے ہک ری تلا پا رس 6 
کے و ہے کے انا ا کی لات ون ایک پا فا کے 
سے ایک فٹ جرد ابر نے ہوے آ بپکو انی ناک ک ےکنا میں 
تقو سا دا یڑ که او نگ ا کی فرش س ےکی ہے اور رز را سا 
درگ طرف رن ۱ اب زوا زی طرف جی کر تبون سے دلوا رو 
میات دبا ےکا سین یر کیت ای رد اب ی ل | کے 
ال مج اور هداس الکو کے لاکد پرا - 





٦‏ مه فرش پیٹ ہا یں اوران دونوں یں سا نے پیا لیس - ال کے نو کا 


7ر غاد کی طرف چا رآ پ کے اھ ان سک کے 
یں او یش چ زکر اتی طرنکیع پر طر حگرفت روری ی 
ای این تچو ںکواتی طرف دا ہے۔ اس وق کل ایی 
رن جب تک آ پکو یو سکیا وعسوں نہ ہو۔ اگ رآپ کے 
تآ ا سے تو ں کک نگ گے ہوں 3 ول لے ہے ۔اے ایک پاوں 
کے و سی تا 

که ۔ ا یکل سےبھی و یکیفیت پیداہوگی ویو ںکو اتھوں ےکی سے 
E‏ ےو ل ےک و ےکی پک لک ے و ے٢ E‏ پ 
گی رگن پا پل کے تحص کنیا سو بو یتنس 
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و ده کک و 


7 


مک رف کج - ردوسرے اذل کےساتھ کی ورز سے - 

و یہ بیٹد ہا یں اوراپے 9 A‏ پر م ستاو اور 
پھر گے لا سے با وں کے ی کے م وکرخراو او یچ لا ای اک ے 
ہو ےی ورزر دونوں انراز مقس ابا س یں شی 
وف اور یم بے رنوں کے بعد پ لیس هر ہکیاکریں۔اگ رآ پل نژ میں درد 
ون ہوو ورز ورا روک دی اورا را مکمریی۔ مشتقیں صرف اک رہ 
رش جوا بل برداشت ہو /صورت وی رآ پ نو و مب نتصان ی ۳- 


۰ رل کے | گے حص کو مضوا با ی یرل کے ورو تالو نے س ردد 


ہے وال شور دیے سک جراب میں ده لو چاو ال اور ھر 
پاواوں ری ترا بک پل هسطع اک ال 
کت لن ا اکرنے سے پیلک کری با یں ام فرب 
ماناک راو ںکی می با ما بک إل مر رک ےکر اسے ول سے اد 
امس باکر سیک ڑل ےا کح [[ا 8 نا ول 
موک _ ہیں سے بوچ اٹھان ےگا ور ب یک وفت رروں إل سے 
مر لو زیادہ متسب رس ےگا۔ بو سے کی پر ورز لآپ 
ا ہی وزن وا یکی اور چزز ےبھ یکر سج ہیں۔ یہ ورزشش بھی قائل 
برداشت عم گر جب ہوں می سک نمو ںک ر تو ا ےچوک رآ رام 
کریں۔ ال ورزل ےآ پکا 816 مضبوط ی اور لپ دب 


وا سکاب 





ڈاک سے رجورغ کی ضرورت 
تدای کب بصع 


آ رپ اکر سے رجو کی ال وقت ی ضرورت سے جب دود ن کک لک 


2 ٹر ہے 


ج بآ پ سوڈ موقر یں اور پک پٹڈ یکا در دہ باس ان یپ 


جساق درد اورا اطخ وو 
دردرگ اس 

پٹ یکا درو اوقا ت ول وجو با تک رکتا سل وگ را بکاگر 
جانا کین ہے ی او رکیفیتو ںکی علام تک ہوکتی ملک کی ور بی کی سوزش با 
درا شون مس رکاوٹ۔ ان دول ورن یکوملو رثوک 
رسدرک چا ے۔ 

7 ور دی سوزش کی صورت ٹس دروکر نے ولا تصصر اورگرم ہوتا سے۔ دوسری 
کیفیت نی دوران خون میں رکاوٹ پچ ےکی ان ہے چ ےکی کین سول 
مو ے۔ رال پات کل علامت موی س ےکآ پک ٹا کفکاشریانوں شس ے بے 
رزوی طور پر بن ہیں۔ وولو کا علارح صورت حال خراب ہونے سے مم ےکی جا سا 
0 کے لیے ڈاکٹر سے جل از جلد رجورع ضروری موتا ہے جا رت بان 
رہ سا 
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زک یال 


(SHINSPLINTS) 


۴ فرب دسر ا ے۔ یی یال رل مول لول کے 
زار 2-277 2/8 جاۓ دبا اہ ۓ وال ای غیت 
ہت 

اس سورت ما کچھ چ ای ہیں یا نکیا جا سکم ےگ ج بآپ 
یز لک بجین مود ی بل وس یں لو وپڑل فا ٠‏ لحار 

میس رک وای پافنتیں سوز میس بتلا ہو جالی ہیں اور پننڈٹ کی بی کے یئ یز هار 
ےک کاٹ جیا درد پرا مو ےکن سے 

ماود ورو صرف اور صرف پنڈلیوں کے زیادہ استھال کے نی بل پیړا ہوتا 
ہے مکی وچ ےک دوڑ لس وا نے اآعلیں اورٹٹ بال ىا 7 کل زی تی زیادہ 
تر اس کے کار ہو نے ہیں ا نکی لرشر یقت کے تیج م پپڑلیوں کے قام ب 


را ٹوٹ بات میں متا ہو ہا تی ینب اکم اد پیا کہ نے وا تن ےکام شل ۱ 


واش جو کک او رس اوتا تش واک بھی لفیت دا دیق ام ایکا 
چپ وی وا ےر گم کون ل کے بوا کے 
پٹڈ لک یال الہ چ شد یھ درد اکر ہیں کین صورت عال بہ تم 
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پرا مون ہے۔ا نکی ای بات می ےکہ می ذائی اوج یکی بدوات اصلاں ہے بای مو 
ال ہیں۔ درد پ قابو پانے کے لیے ماہرین در ذیل قد اما تنج پ ا 

ملق میا کرد :ی بیان ردب اصلار لانے کے لیے سب 
سپ کم قردرک سوه رخا رون لط کر جر پیا 
کر بسک ایناۓ او ریاف از سل سل کے ماہ ہیں ان کاکہنا سب 
کہاگ رآ پ ال کلیف ںبھی بتز یں اود رکرمیو ںکی و برقرار رک ہیں چو 
کی فکا سیب رورت عا بی الا رز بو م پمال 
ال رو دگر و نگ نے اه درد یرگ سار پلوپگوروں 
کے لیے جوکنک یا واک کل کن ن ےت کیا من ے؟ 

یز لیس گس چیا ہونے وای سوت دو رکر نے می رین 
(Bromelain)‏ ای زا اک کا کی دکھاجا ے۔ ڈ اک تھی ا ون اس ایام کے 
ول کے بے با ادر ال تب کیا ےکا مشوره دی لت ہم نرلوره ایز ام 
گو لیو ں کل میں ادویا کی دکانوں ےکی ل کا ے۔ 

برف استعا ل کر یں : ورو کے ابتقدائی چئردنوں مج پٹ ڈلیوں ہے بر کا استعال 
ایک ا چاعلا رار دیا جانا ے۔ ڈاکٹ دیما ے شور دتے اند کے میں 
ا فال لا تش رس ردیل رت ون وف لش اورا ےجا ضر 
زی ت دا وقت ی رومت زورک ا س اوه بل دع کن دو 


ا ی وی تم کی ا 


برف کے بحا مرت : رس دن بر فک اس ماه کو رارت د ےک 
و ی موب صت زیادوموثر ہوٹی ہے۔ مم ارم پان راہ راست ماه 
اا نس لک رلیں با پھرقولی ہن وکر جوز ی اوراسے رل بے ی کر ال بے 


یٹک پیٹ ماگ پان کی بلس سی کک یی دا ن اک ووک ۵ موف کے 


لیے م رلوب هد تکا جتنا م ضرو رک بی _- 
۱ ڈاک رآ رتھر راون شین مشوره دس ہی ںکہزیادہ تست مکی ہے س ےک صتی 
ئی پل پیل کٹل را لک پاک سے ڈھانپ دی ادر اس بر میگ پٹ 
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استما لکریں۔ 

مایق بھی ضروری ے: سارح کا فدہ ہہ ہوتا ‏ ےک متاشرہ متام پر خو نکی 
کرش مس اضافہ ہو جانا ے درد می سکی ۲ ای ے اور بھا لی کی کال تیر ہو جا 
ے۔ اک ڑ سٹیلا کی نا کا جو بی ےکر ہی ںکہ پپنڑلیو نک یلک لیف می ںکرائر 
نش مساج پہتر رت ہے۔ اکر چ دای بای اور او سا عکرنا نیف دو ہو 
ےلین اشن اور سوزش کا ما مم اک ے وتا A‏ 
فز ورایت س ےکرا س شی سار کرای ہا ے۔ 

TE‏ :ارچ یڈ لو ںی لیف آ پک زیادہ کل 
کر وق اور پگ نا جک الق وکت درگ جا ررش اف2 
ES‏ نک ود سر سر [ آپ کے لے لقصان دہ ے رک 
رک الا رو رکر بی یشرب کل نت ورش دای سالپ رواد 
۵ ے ١ا‏ رک فول رہن اجما تہارل ہے۔ ۵ من کی درز سے ابا گر 
9 ایس من ٹف کک لے جا مین الوم ےک مٹینشن کے پوائٹ 
ہیں ا :ول درز و کر کے بو میک بول میس جن ےکا مشورم 
دی ہیں ای اا ل الاو ہک کرنے مس در تی ےک یال 
سای وج زمرق بسن با یی ۔ 

اڈ نکوپپورٹ :بر لوک ان پیل اکر شی کی اس ان کے رال 
کنارول ے بوجو ڈا لکر جلے جنس پا ی ہوتے ہیں لین ان کے 
ا کی حرا بکری بو مون ہے۔ الن صورتڑں می لبون کے مسا پیرا م جاتے 
ون اپ کی ای گی یں کے ےمان یرارق ہے اورا لک جب پل 
گی بت ےو شو ارت (She Insert)‏ ے الکو چودث میا میں ۔ 

ام اور تر دون روخ تھے : : چپ درد ہے قا و پا لیا جاے اور آ پ 
تن رن نا وک میا شر کی اک بر ےرل 
میں7 ۳3 اک رآ پ یف مش بتلا ہونے سے پل دو نے با جرک کے عادی ےت 
ا و وم ا رھ الک رورش تا تا وین 
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و نک ال با رل ف کے دوراا یک ٹا وار علامت نار ےا پچ را ے تمو ڑ اسا ده 


۳ -یاور ےکسا ول کم اکم وفتول کے بع کار بن مول - 
ان وفع مضبو یم کے: رک تا راۓے سک ول کے زم میں حصہ کے 
پو ںکومطبو یا وتا اج بی تفیل میس بپ ڑ لیو نک تبون یی من سےتفوظط ر ہے 
کا رین رت سپ ات زب پو ںکو ورین زیل ورزشوں ے بوط بنا 
گے ہیں: 
¥ 7 کرک یا ی رو کر سید ھےکھڑے جو با یں بو بل خو رکو او 
اشا یں اور دک وشن یتر کی بر از وی 
بترا میں ایک وقت مل لس کاس ہونے کا و مرت ی اور 
پر ینغ اسے بڑہاتے ہو ےی کک نے جا دورن دنق ده 
تن ہضرو کی اک ہی 
٭..... کسی ولوا رک طرف م کر سےکھٹڑے ہو ہا یں ۔ اپنے ام دیواد ماک 
سم کی طر ف تبسن - ایک یگ آکے اور دسر ایک فدرم و ے 
ای دونوں باون پو دک طرح پیل اک رر تھا رک سے 
کرت اک یڈ لی کے پوس یس هساک سول ہوگا۔ ہے 
پوزنشی ۳۰ بدا ۴2 منٹ کک (یرجا) بر رس ۔ راک ر کر 
ال کات کی ورز کر میں۔ دن مل دوم رود زنل رو رک ر ی ۔ 


درد ے دور پورگ تن 

8 پو ورز رن ہیں پو دوڑ ے »وم ورد غرف ن بل 
ال سے دور بماگ نت امن نے دو ے والوں کے لپ رت نات هرب 
کر ر کے ہیں جو یں پنیڈلیوں کے درد سے دورگر کے ج ںن: 

ےر :اگ رپ کے جو ے فیس لو ایس تدم لک دہج اور 
اج چونوں نظر رکه ون نظ رگا کے2 کرش et‏ ہک جو تے گاڑکی کے ولگ 
رن ہوتے بش ال ا خصوص ف عع ہک استعا لکرنا مغید ہوتا ہے۔ ال کے 
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بعد نقصان دہ بین جاتے ہیں ۔ ای طرع جوتو نک معابلہ ہے اکس تید ب یکر تے را 
تن نی سک ےکی من ہے و پپڈڑلیوں کے 
مال شرو ہو جات ہیں- 
زیادوتر رٹک شوز ۳۰۰ یا ۳۰۰ یل جک تیل استعال رت ہیں ال بعد 
ان یش پا ہے نے وال لور موز ال )لس اور کشو ںکونتدان ین چان 
آپ ایک ہہ می وت دوژ-2 ہیں تو ۲ تون کے بحر پر جرق نکی 
ضرورت ونی ے۔ 
تھے دانے جو تے مین اکرں: و کیک طرر حصار س لی اور یماگ دوڑ 
کے دوران پا سکوورم سے جانے کے لیے کے وانے جو تے مناسب رے ہیں۔ 
راس پر 2 لیا 7سر رک وا نے رات ر دوز پچڑلیوں 4 A‏ 
تقصالن رہ ر با -۱ این لدع ےرات بی رپ اکر رمک يلاق 
سیر رک رسلا با ماس کے میدان ادر رل شش تخرد تر ہیوت 
: وگ بر ں: لیے وک بجر بھی یلته سال پیا 
کن انی کیت اد هک کر _ خی رفطری انداز 
۱ ین وو کی شان ده و ك 
وال لب رجو کیا ؟ 
زوو راتات ٹن کیان بے دررصی وتیل ہو پا 
یں ج بآ پ ای گو کو دن رام دس ہیں کن اگ ر7 پک دردوو ول ہے 
زیادہحرص تک بٹراددے یا چ رمتا ہ ٹا تک ہے بوچھڈا لے سکیف پیداہوئی ہو 
فلاڈلیا میڈ یکل سم چی ف آف فت ال سرتری ڈاکٹاینائے وی ری 
کے مطابقی ىہ ملا یں پچ کین موا ملا کی تانر گر ہیں۔ چنا چ ڈاکڑ سے رجا 
کیا جاۓ اک سورت مال وا نوبرق تک ا مکی رورت ہو 
و ول شور کے مطابق فور کیا جا سے۔ 


۶23ھ 
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مرک سو کات کو را نے سے تھے تسس شس مت ا 


پل وکا درد 


(SIDE STITCHES) 


پیل وکا دردنا مکی طر رح بل من ہپللیوں کے ی پیز نے دالا اور پیش 
پڑنے دالا دردھو ہے۔ ارچ رنه خطرو تق یں موت کن اتا اک اور 
اذیت تاک ہوت ےکآ ® او رکا اد اور ےک یرہ ہا تا ے۔ 
وا درو اش وقت اک سے ج بآ پ کا تاب عاتز (Diaphragm)‏ 
سی اور مکا ورای ده یداو اراک سکاب سورت حا لگ موب 
دیو مکی جمالی E‏ بین ا ل ا 
ما کر ہے اورآپ ا مکی 7 نک ترات و ا کر سل مت از 
سب هوک رکنا دح ہے۔؟ پ اطا دک سے ہی کے درد رووا ات پر 
کم نک جا“ و 
اہرین کی کک نی طور پر یٹنیس ان کک ہا وک ور رک عوائل کے تہ جس 
بدا ہوتا سے۔ ز یات مفروضوں بیں ها گیا ےک کول ا ایی کت مر جآ پل 
حمانی کیفیت سے مطابق نیس رک ]رک طر قرع سال س د لن ھی 
ی غی یاپ رکھا کھانے کے ٹور برو رز شکرناپہل وکا درو را کرت سکاب 
پیل وکا وروشا ری بل وم سح ز یاه د تک مو جود رب ے- اور جب ے 
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ہو ہاج نز رک طور تم ہو جانا ہے۔ اس کے اا تک بای کی رجے۔ 
من ۔ کی شی می ن وق چاو ے زرد نے کو زرم ۳ سے ا 
وقتآ پکو یں سوا رآ پ‌صرف ال کے نات کا یکره ۳ 
ا لے اتد امات یں جوا ا پکو پہلو کے درد یت سے جھاسکتے ہیں۔ 

رارک جا ۓے: و درد کے دورا نکم ار ےک یکونس نکر یی۔ 
وت و ا جا ۓےگی۔ ڈ اکٹ الیس ای ریق کا کنا ےک ہاگ رآ پ دوڑ 
ر سے تھے اوراس دردکا ل وکیا ےل رگ با کے مره باه -آرام 
ےر 2 ba‏ سکاب 

پاز ےکر د ی :ج بآ پ دردکا مل ہو سب تیه جا مت یراس بازوصر 
سے 0 مرول اجان اک کے ہی ںکہ باز هگ ےکر نے سےآ پک جا 
1ھ و از کے لے زیادہ لت رکشل جاتی ہے ا 
بھی پان ھی تےمیں۔ 

تارر مول ہآ ماج جب درد تم ہو چا و رکا ہوا کم رج زی اور 
شرت سے ر ر پور جع مکی شرت له - یا با شرت ےکم 
لیے درددوپارہ چگڑ لیت اک ییار کین سورت عال تم امد کی ںآ پ 
ور 

انس لک ل درس گر گیب ے: ڈاکٹ ےکا اش مک درست 
گل لک درد یرک ہونے رجا ۔ جب آپ ور ر ے موں گہرے سے 
سس لیت رو چھونے ار ال ساس پھو نک کم اد ہیں۔ لوک 
ورز کر نے ووراان یک رح ساس لیا نظراندا زگرد ہیں ۔ مر ہے س گر 
ابش لے ےک کو پاتماعدہ ہناکھیں چک سای لیے اور ار کر ےکا گل 
علا تکی کات کے ات مگ دچ 

وا اپ ہونا رور کے ضروری ے: ا اتک شد یمک ورذل شش شرو کر و بنا یلو کے دروو 
دوت ده کے مت رارف سکب اہ رن مکی کر ے ہی ںک ورز رو سے پل 
مکووایم اپ ضروری زوم چاه یول اور ست رورا ن ون کے 
ات ورش شرو کرد سے پل وکا درد لان ہونے که امک ناتسهل 
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ھا کیا ے ی ورنش ن ہکر ں: : کھانے سے فار مو کے بی می مکو مشت 
ین وا گے کے ل مور پاکھر بی و مہو E‏ 
کھھانے کے بعد ۵م سے ۹۰۶ من کل ا مار کے ۔ ۳ 
اک وکا کیاکی میں : نپ کیا ها بل ا وش تما ہیں۔ پردوول 
ال یلمال ابمیت ت رق ہیں پہلوکا درد گے بک ےکھان ےکی ار کر مکھا نے 
بحر ان مر کت ڈاکڑ ری کے ہی لک گر پک ورز کے لیے جانا سے 
بہت با گیا کھا کی" 54 ۔ ال معره ووران خرن اور و نی مستور یکوت کر 
2 ماس دا رورا رس وا لےکھانے ظا رکوس تکرد يب 
ورزش یا بل کا کا در نکر سے لے نشاست دار زا میں لھنا مناسب رہتا 
سک بر زوم ہوٹی ہیں رفن اما زا ی دہ ےم بو ہیں اورورزش 
ویرک دورا بھی بط بن طاری رہتا ے۔ 
ترتع ها یں :لگ رآ پل کبک ن غوب بای 
بے کے بعد پا 5 ا ورزش شرو ٣‏ مه سے د ال و سے *ا 
کال پیا ضروری سے۔ پر درز کے دوران بر پا یس منت کے اح سے ان 
ول ر مہا چا سے ووک ےراب رک کے لیے :تاغاب سپپوٹس 
رس فروٹ جوز اور پھر بای ہے۔ 
تو دور رش : :ودنٹ اورش راب ٹوش یکو کی کیا دروکر کچ ہیں کہ 
وف لرن سے ا پیل شراب قطعا نہ تس - ماب آ ور ہولی او رآ پآوژل 
یلین ( پا یک یھی ) می ج اکر 0 
ار ےکن فرع لر ؟ 
ہل وکا درو ان ین معا ہیں ہوتا کہ ژ ای ضردرت بزست-ا رآ پ ال درد 
کے جلے پر ڈاکٹ ڑکا دک ہی تو ای گنک کین ےکک پر دود ہو چا ہوتا ے۔ الب 
ارآ او موقر جسرلی رد مشق تکرنے ال سے اط ا ےو اک ےکی کر دہ 
آ پک ین هکیت چانزہ ے۔ دش سے مرا اشم اور 
وڈ یم یسے فا رابجا ہیں جوم کی 7ا نما کی نے ینز 
پ۶۸ 
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ط۰ 
ےک در( 


(ANKLE PAIN) 


و Tse a e‏ آپ رگ دم ر کت 
ہیں اورک ڑا جات ہیں بے اپ ھانے گر ےپ جن کے 
یں ۔ آپ دزیر شرت بے ابا ہد ےآ کے بڑھ ما2 
ینا داد کے بعد الگا اپ دا ایت درو لہا 


سے 


ذیادکی طور رن ایی جور ے۔ یبال مس ان جوز بن رل ور اور 
لول کا ای پودانظام کیک جا ہوتا ہے۔ ہم | چ کول تا تکام 2ب ںکہان یل 
وٹ لورت ہو ما ی سے اور رووا َال سے چوت اورخرا ‏ کی زدٹشآ جاے ہیں۔ 
اس خرا لی یں موی او رما شائل ہیں۔ سوؾ سے ریغ دار جوز بر نلونتصان با 
سے جک ہا اناو سے نے کے جو ہنی نکی تس متا بو ہیں۔ 

2 پ کت ب کو سے مات نیہ دوڑ نے وا ےکھلا ڑ بو ںکا بھی سیل ہت 
کےلو بر فلط و ہے ۔کائل اورست الوجود افراد و سل چات ہیں ۔ موک کی کرک 
پڑت ہیں با لیک طرر( قد کال رک موه کل مو کے شکار مو جاتے ہیں جب 
یت لوگ :بتکم ای خرالی سے دوچار اس ہیں۔ 
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درست علا ہے .بت جرا رامآ چاتا سے اور ال رب Ts‏ 
سے تفگ جا ہے۔ ڈاکٹ کیل فر ے کے اہر ین کاکہنا ےک یں نی ص رمو 
ایی بو ہیں جن سے کے ین درد س بتلا ا چن واک کیو فر کے و 
کال لاس الس مل پل اور کے که مرن ہیں۔ ال ن با هکرزيدوت 
لیگ بھی کے نجس مول سی مو ہے ۔ چنا تح دہ علان یادهش دق 
کن جوڑکوتازن یش کت وال بات نک رخ حت من یں ہوٹیسں یا مر بط لول 
اور چو کے درمیان باس جانے وا نے ر یٹ اور ات بدو ہو ہا ہیں۔ 





ج بآ کوک سکیا نے ون 


جب آپ پوس له چو قرمول سے یز یز جل کیکوش کر سے ہیں اور 
کی اکر بت ہیں یا کی دہ ورگ تو خلے میں در پا 
و کت کے قال ال رے دبتا۔ مام ین نے اس ہیں جن مل 
ھول درد کے سا دپ بر سے لے پر کے قائل مو جاتے ہیں ا 
پل کج دا سط ب ےت ان اق ابات پگ لکرن نوش بیج ۔آپ 
کوسارےکام چوک کم یں ا یڈ ےک رد مرن درد کی ما 
]۰ء)] استعال RICE:‏ ےمراد 8> | ]لش ری اور 
< اب یویشن ہے ریسٹ ی سب سے پآ رام 1 تست اه جرف لا 
رات ن بس کرم کپ رشن سی دباو یا یڈ مک اورایٹییشن شی اون رک 
8- اپنے سک ایک یا ددد نت کآ رام دج لے بے سےگریز کے 
=١‏ کے پرروزانہ جن یا ادف برف رای کن اک ای شرف وش 
ے زیاده برف درا تس ا اسان رک رف راز زا طر2 
سل کال اک فرش لب رو کی ارت وت 
: عتا وح صلوٹھبڑا اور بس کیا جائے۔ براہ راست برف لگانے ے جلدمتاڑ 
باج 
6> متا حصہ معت زل سے دبا کے ساقم باندھ دکی چا یا پر الا تک 


جسما ی وروی او رالات بط 
زر جر هادی جاے۔ 

- مش کوو رت اون رگا باس‎ - =E 

غ6 ے ر 9“ وا ے۔ فون میں سوزش تم ہو جال 
ے اوردرد ےکا تل ال ے۔ 

سیک ے افاثم: :وو تین ون کے هه یرس کیا چاه صرت 
ین لے بیرف ہوائی کول آف مین مووا کیک ان زر 
ورف اک باون شی نآ قرط وی رک نے ی 

- اور یھر ا ےکھوڑ انا ہو نے دب‎ VATE 

۲ -س بل می سوتی کیٹ یکلا پچ وک نی مکرم حالت میں متا ہ کے بے 
لیف دی 7 

۳ رکید ویر E‏ 

وال نینک ےک افو( ہیلا بداو م سے بر لت 
ے اور شفاا یکا" ر تیر کر دتا > 

ود رک ده 7 ےلو درد ود گر نے کے لیے (۱۱5۸۱0) 
نان یر الخ ایر ی ڈرک شا رن ( ۱01000۶۵ استمال کي 

ژالز وس رات ال یں کے درد اور ددم ا کے کت ۳ کبشم 
۱۱5۵۱0 ادویات بی استعال گر ال کوب وٹ ۴ آ ی فرجز از 
رہن یں زک ری و اک فپ اے با و ین زود ےکر 
کے ہی سک دردطول پل چا قزر نان داح وردارویات ۶8[۲) 
K5)‏ کا استعال طول رم کر 
نےکو ا تور بنانا 

جب ایب دف ہآ پکا رمق ماش ہو جائے و پچ رآ پوس اترک 


ضرورت EL‏ مخ رکومویج کے بعد طاق رل EZ‏ سورس وی 
یک بد را سے نا کارا اراس یی _ اس سل ل میں ڈاکٹ اوه نک ہنا ے: 
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ج پآ پک کہ ورم اور وروت جات حاص لکر ےلو رای پات بوج د بی 

کہ سے کے ضلا ت جوژ رصن اور سے خوپ مضبوط اور طا قور ہو چا یں ڈ اک فرے 

فا و O‏ سا 


شارن ۱ ات es‏ 

7 تا ے mm‏ 
ست مزا چاه - او کول رل اىی مامت میں کي پھر هیا مود یب 

ک7 و از یال کو گ ےکی طرف پھیلا ہے - کو ک ےکی طرف 
لاس سے یے کے ول سر ےگ کر یه کر مت کیفیت ‏ را و 
کیت بای یائ کی بر ار کے 

۰ کہ پائ کوت لیے کے سیت کے اور پر جک طرف پل ےکی 
ن ذل دفعصددجرایئے۔ پود شام با اکم دن میس ایک بارضرو ر تچ 

ی n‏ وشن فر یک رای کال وم ام سکا سے ہی ورزشش طول عرصرے 
اس مریضوں کے س کو یہک ےآ اے میںا۔ 
ڈاکر رن 

7 اگ رآ پک اتا جا ہوا ےکآ پ جوتا کی نیس بین سکت با ؟ نا ٹاگ >> 
جنس ڈال کک کی اک ےکی اراد ل کے فا کی وغو نب 
بویا میڈ یکل من کے چ فآ ف فت اڈ ال سرجری کے وک ایو اور کے 
چ ہیں: 

ره صورت ما سکن ہےآپ کے ش ےکی مو کے سات عضلات یا 

تس پیٹ پچگی ہو یا پھر رکا امکا ن بھی بو سے ال ےکی ڈاکٹ کو رکھالینا بتر 
00" رس پاوجود علے پھرنے کے تقایل ہو ہے یں چنا تیر دہ 
ا ے مول موی کت ن ای او کی ورت ال بر مین سای ۳ 


5۳8 ے۔ 
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ول بو 2 وشن 


(BROKEN NAILS) 


دا اھ ار تی وال بای ناختو ںک وکز ور اور کر را بنا دیج مس چا کر وہ 
۱ بش (وقات تا نو فک کوش من ان اج ا 
رع ہے۔ ایی صورازل بین نا ال برداشت درو ے واسطہ پڑتا ہے۔ 

نے ہو اورپ ہے کے و ریخات کے لیس 
کل وسراو ر تئر ژر باو لوجت ری رالف ول امم 
ےت 

!ہے ناش نکوفو را اش و کے کہا سک ٹوٹ بلوث مل عر یر اضافہ 
یہ ا 

1-۲ پک ناشن بی ٹ گیا ے اور زی ا وشت ال گیا چت ای ۽ 
کوئی ایی باتک مرم اکر ی اند د کا شن سےمفوط ہو باس نین 
وک وم لک ہنا ےک یز ناس کت کول مت اور فوب 
رو قاتا ده بابت بوک اڈ بی بیان ور دن 
رن کات رین ا بن وعیت درک مونو پھر یڑ جع اتال نہ 
۳۹ 
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درست ط ر ے سے ناشن تراشا: ڈاکڑ وتیل کے ہی لک ناشن کیش سید سے 
تر یں ار اہی ں گور ی میں تر اشا جاۓ تو ا کا گوشت مم اتر چا کا خرش 
من ہے۔ 

اد دارخوات نکو باشنو ںکی ٹوٹ لور کا مل رل رہتا کو ال گر 
لک اور بین ون سے سے مز وا نے ڈیرٹ اور صابن استما لکرم 
بات ہیں۔ چناغہ ان کے ناخنوں پر پالی او ریز کے ارات انداز بل مرب 
ہوتے ہیں گر ےکاموں یں پا لی ےکام ہے ہیں ن سے ہاتھوں پرگردوغپار 
با تا >-3 وک ومیل کے ج کان اشرات تور نے کے ےکا نگلوز 
) (گردوغار سے سے کے لے ) اود یز (پانی کے اتک مکرنے کے ے) 
استمال بے ما بل کم ۵ لے جن می پل استعال ہوتا ہے۔کا نوز 
دی زین یایاوز پٹ سے پیا 7 ے او رکاش گلوز 
یدج بگر لیے پل - 

لو یکا استعال: ان یل کل ال ا 
ڈ یال کی جیان مره دیع ہی کاس ناخنوں اد ريت یا راکیب 
رمک مار کی یں ت۱۰ صد بر ہو۔ ناخنوں میں اس طر ع کی نان با 
رطوبت اترک ریش می سےتفو کرد بت ے۔ 

یی ماش رو ےار ول هه ےکی ال کو اتارنے کے له 
وان ریموو رکا استعا گر میں ور یز ہوتے ہیں جوا شتوں مس 
سے ضمرورگی رطوبت خت کر دس 9 چنا نیہ اشن رس او ری کے شکار م وکر 
مت جلرٹوٹ پچھوٹ کل میں وان ہو جاتے ہیں اس لیے ری وو رکا اسنتعال نکیا 
جاۓ اور لے سے مو ود لن لکونٹی گر کراتارا باس - 

با آزمائے: :یکل سکرو پ کی وان امیش نا ختو ںکو مضو وکرفی 
ہے۔اسےآزمایے ۔آپ وا کی روزانہ ۷۵ یگرام مقدارکی ضرورت موی ین 
ا کے ارات ورا نہ رک ےک اض اوقات ال کول تک بر ہونے 
ل جر ماک لک جات ہیں۔ 


۱ 
ھا فا ی او رطاخ 114 


ا 7 
سے ورم 


ت یب 

سے ہوۓ تن کے لیے عام کور پوس یھی اداد ضرورت میں پل ین 
دک ار تا ھچ ی‌طر کلا جانے وال اشن تقاض اکتا ےک ڈاکٹر سے رجو کی 
ےت کید چیل ابا کے۔ 

ٹم ہوا پا پٹ ہوا اشن رت اوه ود کر اپ اشن کے | ار مول شا 
ون اب ہی پک مو جو وی بو کش نان نیس کی پر ٹون کول ہو 
اهر 

اکر ناشن کے ین نون تم جاے یا خو ن نظ رآ ےلو الب ند اندرہپتال 
7 کک رکه اک اشن کے چغ ن ابو در ہد کے ا اکنا گر 
ا ارک جاے نو ری شنک رتسا یت I‏ 7 پک نکالا 
ےک امت بل درل م اتا کین م ہوا مت نظ رآ ج 
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تست وه تون تست و س سس 


جلد پا 00۷5 


(CHAFING) 


ڈنپ ٹا بے ہیں اور الک تت کا رگرون سے رانا ہ ےآ پ کی 
دنک هرق رفن ےل اود جانا ھت فس اوق گرم میم می ںآ پ 
کو پیل چنا ڑج ے اوررانو نک اندروئی حص با بھی رک سے اٹل براش کی اور 
درد پیر ارس ےنا ہے سکس ےکی رکڑ سے کر نک رز اتا لک را مشکل ہو 
جات ے۔ شس پر یئ رکا الاک جلر کے با زک حصو ںکو متا کر ب 
اوقات سنے جو تے سے ال متا ہو ات ہے۔ 

اگ رآ پک جلد ضا 5۹ دا لہ 
یں ۔گرم موم میں پیل ا ہوئے اون اور وں کے اندروٹی حون تپ 
اپ کوش تکی بای رل سے متاثر ہو جاتے راز پیدل لے سے کے سان ہبیش ایا 
کرم کل ہوا ےآ ا پکوکلف وک ۓبھی ینتا پڑت ہیں اور پل لپ 
کیش اوقت جور موئ پچ ره بآ پر اوراس کے تی کی اور 
دروک اذ یت میس بتلا ہو جا یں نو در ذ تل اق انا تگنر یی: 

بر فکا اسقعال: متاشرہ مقام رگ کی دج سے هد تک شار ہوچاتا ال 
سب سے پیل برف لگا میں یا نخس پا سے وکو ہیں تاک عدت تو چا 
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رامش[ ن من کا استمال: هام برف 1-6 بان پل 
سے هو کے بعد اس رکوٹی رام سک تک منٹ لگا د یں نبرا کا کے ماہ رامراش 
جلد ڈاکٹ رو سر مشورو دج نے ہی کته متا م 4 ( )N e05 p o‏ نیو چور ین 
ا {(Betnovate)‏ و وبی فآ ئنٹ منٹ زک س ال تنم ہو ال ے اور 
مکی نل بان ے۔ 

نکل بون رآ ف درا ولو ڈاکٹر چروم زی لث کر تے ہی لک رگ 

ےتا ام روم ی نہ 6 کول ىہ مہا مو ںکو بن کر دی ے چا چنا جن 
میں اضاف ٢و‏ اتا ے۔ 

متا و متام ڈھانجا: ا :ارآ پک جلد ای رکڑ ےتا موتو ال پ برف کے 
بآ حٹ مب هس روز د کج ا رس اک ہوا جل کی حدم کم 
تک یرد دم گس لالب اور پٹڑسے سے پا اه ال رز او 
نٹ منٹ لگا ؟ کے بعد با دیک ,پر سے ڈحااپ دل وام زف اس 
ویک کے میں قرع تیک ممل اتم کے (Spenco‏ 
Skin)‏ 94 کے نام زاره ستیاب ے۔ 

کے نصای ن کا استمال: ڈ اکٹ رات گی ہی نک رکڑاے ساره ماک کے 
lı dE‏ خلا (Cetaphil)‏ سے وا اه عام ٹا یمیت ون بیس بعاری اور 
عدت پیر اک نے وس مادے و2 ہیں۔ ا نکا استعا لآ پک جلد ر اشتعال اور 
اش هداد وال2۱ ات موز 12 ہے۔ عام عالات یں جلدا نز برداش یکر 
کی ا بور د رخ پمال 

عل او رک لیے نے اک ڈ بوڈ با رکوس کے ہی نک رک ے جل ر متا ہو 








جاۓ نو کی اور" سے واک سے پک ےکم کی ۔ جن لوگو ںک یگمرون . 


کالر سح ولا ا یں ایک یر پڑے ہی مش استعا لکرم 


باه 


ورز کے سا ا5ہ ب یف س ےکر یز جنک ال سل موی اور 
سوت ده یا پل راوں پر پیداکرد تی ہیں۔ بی ورس ببس یا 
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کی متس استھا لک یں۔ ہے جل او هون کے درمیان رگ کو کر د سے بل - 

اور استعال کے کم کے ایے مقامات جور سے متا ہو سکتے ہیں وہاں 
ہے لی پاڈڈ رجچٹر ک لیا کے ارت جلد ہے نات پیدا ہو ہا سے ی سے وہ 
1 رز ےو میا سے رت یت رات وت و ا 
پان سے 

7 پیر اک ہے وا ےکیڑوں و مب :گر پک جل ہر سے بہت جلد 
تاش ہو یال ےت سے لیوات نہ استعا لک ہی جو می یا اون سے بے ول - 
ا نکی یس یڑ ے ناگی ۱ 

کی ای طخ کا آپ ‏ رل ج کے فی پا لو 
2 سے یی ی صاف پال شش ای طرح کال تاکان یس سے صائن یا 
ڈیٹرنٹ کے ورات کل چا اک ورگ رورو د سے +ونۓ کے ریز 
م کے ڈیٹرجٹ یا بہت زیادہ خو دا رنھ رک سافظر راتما ل کر ارک 
مصویارت ہل ری سوزش پر کر میں اور رل شرت لال ہیں۔ 

چل رکو ہوا نے ویں: ہے کو اک ےت کت منم ہو ا 
ےڈ الزات کت ہی یکره مقا کو گا کنا ون می کن نہ ہو رتست 
باکر اس کا اتا مرش ۔آ پک شب ولیک ما بھی ی ال چا پک 


مواق رے۔ 


ڈاکڑ سے رار 


وال رجو ع کی ضرورت ام طور با لیف سس ہوی۔آ پ ازخود 
لری مرت انل رت ال 2 ہیں جا ہم ڈ اکٹ لٹ کا کہنا ےک تتاشرہ 
تام کت مند ہونے میں ما خر دکھائے ال میس سے رطوبت ر سے گے با پر لے 
ہو ۓآ پکوشد ید وروگو موز ڈ اک ےضروررابطہ کے 


BIR 
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بل جانا 


(BURNS) 


نکی کا مر سے ہے با یرس اسر کر ایو ے وا خوا ین دمک 
کول تھا بی ہیں ۔ ات اوق کیا بڑ ےبھی سول فلت کے نھ میں 
سی جانے بل مدق دال کال رکھنا #بت‌ظزروری ے کول درو روا 
پانے اور رون کت کے لے ابا یل بہت اہم ہو تے ہیں ۔ مل جانے با 
جانے کے بعد تال و نج جر کیا جا ای بعد )زی کے توشگو اد با یوار 
7 000 000ج 
ورین 

گمروں میں روزم رہ کےکا مکا کر سے ہوئے ج ووی ماد کے ہو تے ٢ں‏ ان 
میں ات بل ات سے مکاکوئی حص پا تی ویر گرم یرگ رای یں ستزی 
ویر ےجو جات ہے۔ ان کے نت شس متا ہ سرخ جو ال ے .جک چسوں ہوئی 
ے اور اوقا تآ لے پیٹ جاتے ہیں ۔ت کن اوک یلو ریا رن سین رک طاف مرن 
EET‏ ہی سکیل ماس ےکا ماوت ز بر همین وت ڈاکٹ ی تھی 
جا ے۔ الہ دگھروں ین ہونے وال هو سل هو سل واقخات و نی سے 
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فوری تات اوران کے لیے درج ذی لک ںآ پک ررر گے ہیں: 
لے ہوۓ مقا مکوٹھٹاکریں: جلہ پا لت ہوۓ متام پاک وق ت تک ھٹرا 
ای ڈاػے رہیں جب کک دردرک نہ جائے۔ لے ہوۓ حصہ میں عدت ملس لآپ 

کی جلد یی ات رمق سے عالاپیچھلمسانے وال چ ےکم مک رام ہو چکا ہوتا ے۔ 
این نوی هراس سے روک دتا ےے۔ ۱ 

۱ اکر علے ہو متام ی ڈالنا بھی لیف دہ موتو تر سے پالی می بو 
ہوئی پل پا کیٹا استعا لکرمیں۔ ڈاکٹر وگ ایم وی یونیورٹی آف لوین میں 
بروٹیسرآف ڈر ماٹولوگی مہیں۔ ا ن ہنا کج ہوۓ حص یر بای کی دصار مت 
الاک ججائے برف دا سا سک وکرمتاثرۃحصہ پر - 

مرم کے استمال میں جلری رلري: کول میم یا 7 نٹ منت متا م جلد بے 
گان می جلدی نہک موی دم ظا رک یں اک نک کہنا س ےک هکت 
کرں ورن مرکم لر کے اندراتر ے وال عات یں شرت سار ا 

ابر شورہ وج لے ہو کے متام مرکم ویر وکا استعا لکئی نش بعد 
کرت پا کان دا سے کے ب کی جلا ہوا حص درد اور“ سے لبر یذ بدا ال 
بر بل ب کي و ره ہو سے خرچ ره کے ےآ کٹ منت لگا دا باس - 
وک پر شا مشوره وت ہی ںک ای مت اسقعا لکربا چا ہی جس بل انی پمک 
مادہ 94 

ایدو راک تیک رای تک ے ہی کرک بو جل رکو وان ما نے 
کے لے اوو ماک ٹیل استعا لکیا اس - بیشن لآ پ دن می دو دفعہ استعا لکر کے 
مایا ٹیل استعا لکیا جاۓ جس می کول ری نہ شا لک یا کیا ہو- 

لہ ہوۓ حص کو ڈھامیا: ماشہ < صکوینرے پل سے بو نکر نے اور 
چرم رہم ی ماک ٹیل لگانے کے بعد ڈھلے ڈھا ل ےکپٹڑے سے ڈحانب د ہچ کہ 
لاد اور جرا یم س ےکفوظ ر ہے۔ کے والی ینم لے ہو سے مقا م ری رای 
اس سے مز یھ بھی کیال او رتکلیف دوصورت عال پا ہو جاٹی ہے۔ بازاد س ایک 
ماو دیس ین (Spenco Second Skin)‏ نام سے فروشت 
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موی ے۔ ی تفیل میٹ رکا ی کی تہ ونی ہے۔اسے بی موا جلد پر دیاجائے 


وتک ق ےڈ کٹ ہک دی کاکہنا کا کا بہت رق یہ ےکم ا کی ایک تب 
لے ہوۓ مقام بای جاۓ اور بقیہکوف رع یں رک دیا جاے فرت یل ال که 
ٹنرک ا لک ماخ کور بد بذهاد اج 

وال ریما کے ہی ںکہ اس طر ح کی جیب استعا لک نے کا ایک اضف 
فانده ہوتا ےکآ از یاد د تا س کہ یز مظام ماه بے چاچ بے ضیالی میں اے 
کول تال کل با تس 


وی ی کا استمال: فصن کی اکر چہ ورد یس ن کول افا ریس دی لن ال . 


ہے استعال سے لے ہوۓ حص کا زم جزکی سے مندنل مو با ہے۔ ماتا مون 
کیو کی ایک لی پیترس سیا ایم و نشج ہکرت ہی ںکہ اور متصد کے 
لیے روززایر وڈان سیکا تصول ۵۰۰ سے ٭٭٭ ام یرام ہونا جا ہبیے۔ 

ی وس و ری ہی کر زی کک منت کی ہو رہتا ے۔ وو ورم دق 
ہی کر جب تج ہوۓ مقا مک انال نو جاۓ روز ۵*۲۵ رام زک 
۲-2 ےر 
خیال د جک زیادہ مقار شی انرک کم م زمر یلا 
محر جز وکا استعمال ڈ کی کے تورہ کے ات کنا پا کے 


یل لا 

بہت سے یط سم ول ایز اورستع روگیف ر اور تزا بت جلر 
ولا د سے ہیں لج نآ گ سے جل ےک علارج یز لت تلف ہوتا ہے۔ 

سب سے پیل اور سب ےا٢‏ بات ىہ س هکرس یاز ےآ پکونتصاان 
پناس کے بل درج ہدایات پرا کر اگ رآپ باکت مل بد یکی 
فرسٹ ال ری تکس بح تو ا ےہ مکواستعال میس لا تے ہو ے فور اس یل 
وم سے لو ب کر اور و ھکر صا فکر ین - اکر ہے کیک پا وڈ ری صورت ٹیل ےو 
مش سے اجرب اور پر جل رکو مو الس ۔ کی ليکپٹروں ب بھی ا گیا ے تو ور 
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بن پا کے چنال 
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گس دک تا 

جے ہوۓ حص کو با سے صا کر نے کے بعر یل کو وٹھ لا کر ہیں ۔ 
کیل ای رکتا ہو مر اسما لکر میں اکر ابیت رکتتا موتو اسے الکلائکن 
رکش وس مادے سے مورلا گرم ملا سوڈ یم پل کا بویٹ ب کیو پر ای الین 
کا میں اور ایک مر را پاٹ بہامیں۔ 

آگ ره جلہ ہو سے متام فور نار ب کا کیل اوک ملاک لگا سی اور 
را ںیم لوق وقش ے دہراتے د ہیں و را نیس بنا اورجلر پیل کی طرع نارل اور 
ملاک را ے۔ 
ژ ات رالطہ 

الک ٹیل ال بات تخر ےک جلا ہوا متا مکتن ڑا او رکون سا ہے۔ ڈاکٹر 
کیرل ای نشی نکاکہنا ےک اکر لے والا متام سا مزب کنر اور اروت خمارگی زد 
س نے الاک تو پھر اس کا لپ شود یکر کت ہیں کی اکر اس کا متام 
ساس یچ رآ پک چره یرہ ےا پر سے متاثر و حم تھوڑا سای کون نہ ہو ڈ اکر 
ری ار لے ہوے حص بآ بل گیا ہے اور ا کا ا سے 
زی دہ سار جل ہو ے حص میں کی پا انی چت هروا سے ملنا ضروری مو 
اا ے۔ 
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UE 


(ARTHRITIS) 


سی رن با جوزوں کی سوزش صرف مر رگج نکی هار تس ے۔ 
اس ار ۱ کم جا رکروڑ افراھا ہے چ ں تب کسی کی تھی لان ے۔اور 
بھی ھا را نے لال یسوں سے لشیم کے دزو ے واسطہ 
رتست ات پیت ناو مش مردوں سے زیادہورتو ںکو لاجم 
26 سب 

کا بارس ہے ما گی رش ے۔ بر اصطاا جک ازم ایک س ولف 
تون (اورخرایوں ) کے لے استعال ہوئی ہے۔ اور ین یتسیز ویو ے 

ٹل اسسٹمنٹ پروفیسراورمروف رہیو ماٹو لوٹ ڈ اک رکوڈڑے وک کہنا ےک 
2 کی ادیش دواقسام دی مول ہیں۔ 

0 آ عو رھرییٹس: :یم ول اور جوڑو نک وکیل دح وال ارگ ہے۔ انس میں 
چوژ و ںکو لے کو لانے وا یکری بز ی کی ساخ ت تب ی مو جال ے۔ بھڑوں میتی پا 
چات اوردرد موتا ایک ام علامات ہیں ۔ اس میس مرل جوڑو ںکوزیادہ رک گیل 
د ےکا 

رواٹ ئآ رھرکیشٹس: مرف کی ا تم میں تم کا اتی فظام راب ہو 
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اس ریاد هم ے۔ اس میں تصرف ایس لا رس کواہوں تون اور 
اون کے جوڑ متا ہوتے ہیں پگ ایس اور پافنتیں بھی مث ہو ہیں اعضا 
می ورم پا ۲د چا ا سے 

ھا کا بھی کول علاع داضت ہوسکا۔ الہ ای خر بجی ےک رپ 
درد ی سی لا کے ہیں جوڑوں میس آ نے وا یش کوک کر کے نہیں رک کے تال بنا 
کے ہیں۔ اس طرں کا افاقہ لانے کے لیے بان ندرج ذ مل افد ابات جو یکر ے 
یں۔ تب پگ ان سے استفادہ کیج 

زگ ےا ول مل رف کے ر ں اور ر ہے توڑوں بے 
آہ+تآ مس ررلام مش را 9 اک ور کے ہی ںکہ ایک وقت جس زیادہ ے ز یادهش ی شی 
یی کل جادی رئیش ۔ برف رون بک یں مٹ کے ے جوڑوں ے پاندھ 
بھی کے ہیں دک سے یں من ٹف کا وق و یں سام انت از 
پھر ںی درا یل - 

گر سے عاع: سے علا اس »وس جوزوں فک ںکرن ماي مین عدت 
سے ول ول سک درداور کی کن وی می او ے۔ ومز کلک 
کے کٹانرک لی گال تلف کے ےمج ہکرت می سک دو سے مین کے بعر ۱۵ 
ے٢٢‏ من ٹک ارم نی کی بل استعا لکی جائے۔اکڑے ہوۓ جوڑوں میں کیک 
نے کے هک سب سے پ گرم لک لک اتل مفیدرجتا ہے۔ 

ففال رے ۰ ده ورن 1 ب کے جوژو ںکو لرار اور ولو اتور بنانۓے 
یش مدد ے رکم پا کے پل بمب می ید لین میرب ے۔ پان یک 
اتال با ےط جوز ول ہے بہت اما ار ررق سکاب چوڑوں ے 
مش وی َ0 اوراپے ا اہ ی ورا 6ات رن 
ورنش اہ جوڑوں س ری ال ے۔ وض غلط س ےک ورگ کی تاره جوژول 
مس درد اور مز یر خرالی کا سیب ٹن ے۔ جوڑو ںکو تیر فعال رما بر طور زیادہ غراف کا 
ز رجات ہا ے۔ 


لگا - کیگ: بت اور ا سے ہو سے کے جوڑوں میں ٹوٹ پوت کا سیب 
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نے ہیں اک ڑآ رتھر ابچ باون شین مشوره دس ںکہ ہوگا ع یلآ نآ پ 
کے و ںکو لام اور راد ہنا کے ٹیں اپ کہی بار ی کیکوئی ورز اپنانے 
وا لے ہیں کسی اہی فز یل رات یا مصاع را پٹ سے مور وک لی جر با کی 
بت رکا ہو۔ اکر ایب رن گا کے پار سے کسی اھ یکنا با ملد 
کر بسن تال ورزشوں پر ازور کر مقصان دو ہوتا ے۔ 

جوڑو ںکو کرت وا ڈاکٹ کال مشوره دے کرد کرت جوژو ںکو 
رن می دو پا من عرجہ ا نک یکنانش کے مطابقی کت دی _ جو کو ایک ست میں 
جا ںک فآ پ اسم دے کے ہیں د یں الف مت می بھی ایا یک ت 
آ پک نیف کا اساس نہ بو جو مز یآ کے تکت د ےک کش کر ید 
وی یت 
7اْ وم کا استمال: انش اھا کا درد دو رر نے وانے ہرم پاذار 
ہیں سناب میں دک ہے جوڑوں ای مر مایپ کین نٹ ہوا ہے۔ اس 
طر کے رکم یں چیم بو سے جس از عدت پیا ر وع سس 
مرت ا م جوڑ وا کے لے بر مفید موی نے 

پرا کا تال 1 ا ہے ا ا پول درد یں ہلا تو یں پر اشن 
میں ڈ گی د ےکر کر کوک وی کے جنک بطر یت کا ری 
بہت موش ریت ےکی مز سور ے جرا اد چان کے 
ویک سور مکرنا ادر علا کے هر رت ے۔ ج بآ پ ال مل اپا گے با لال 
2 دی سآ پک جلد سے پیک ال دربن ککرم رت ۔ جب 
ری + اس تیگ کی طرںح اجار مک اور وای نیج ڈال دخ r‏ 
ووپارواستعال لیا 23 جرف کا ہے ویک جلد پ ہے چپ ککر ورد وکیل رداچ 


وروکو تال بآ نے سے لے تاب وکر لیا 
آ پ دص فگفیا کے درد پہقابو پا کے ہیں بات پل بی مرعل یش رو کے 
کے اتد ایا کر کے ہیں یکس رع ؟ ا نک ذکر درولل : 
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اسۓ وزن مر رک: اگ رآ پکاوزن زیادہ ج ظاہر ے اپ کے جوژس 
پ بت زیادہ اجه ےن وکا یا کاضاق ون کدرا ی ر 
دک ما مور ول کے در دش تا جاتے ہیں۔ 

کون رن ےک یکو شکرمں: :نی دبا اور وروی چوڑوں کے دردلوشر پڑت کر 
دخ ب ڈاکٹر ودنک کین کرو داز و وای عرگریاں خلا زان 
1 لان تور اور ارت بہت کت کے لیے مفیدراقی ہیں۔ 

کی ٠‏ یں ها یل: :ا یگنت شواہر مو ور ہی لک اوم ری ی ائییڈز سے کم لور 
کہیں شز ہیرگ شلا مریگ یرل سن اورٹونا کا سل جوڑوں TE a‏ 
تا سے پول میڑلین la‏ اور Healings with Food‏ ے 
ممن ڑاک اون در سوه ديع ہی ںکہ اک ہآ پ مھ یکھانے میس رتش 
کت تو ییاونش تی ینت استعا لکر کے ہیں۔ ۱ 

ال سم ہک یی :ای مس می + ل فا ےآ پکو پر ہی زکی ضرورت رت 
قاچاق ول وروی اشاء قل س اکور چ کہا ےک انی چ ول 
وس تر چنا ئیاں رورم یڈ رل بہت بر ےا ات مج کف ہیں۔ 





زرو بے ج ثح 


و 7 راش سے متا ہکم کے لاف صول ل پاؤں پم اور 
نو کو ورو سے جات دا نے کے لیے ابر تن نے پگ ام توا رف رل ج ات 
آ کی ان سے فا ند اٹھا کے س: 
. الک :ا یال کے نینج اگ رپ کے پاذ ںکی انلیا لآ بش میس جڑنی ہوئی ہیں تو ان 
TEE‏ کن ا کہ وہ ایگ دوسرے سے انگ 
اک رولب 50۵66۲ ] ۱ پکومیڑ یڑ یکل سٹور ےکی ی کح ہیں۔ 
ار سای ارش تات ول | ایس خور تار سج راش سین 
گر کے اش و اکر فک من ہے کے ہوۓ کچ ہی لک ار پا نک 
۰ا جوز شش ہے بو اورکدے کے متام اتصال بوا ےل Metatarsal‏ 
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bx Bar‏ من رل ار استعا لکھریی۔ ہہ دوفوں تچ رما می پاؤں دروم 73 
در جیں۔ 


ال دو لی اینھد در ما کی 
ئر ے ال شا من کک دول پان ڈو ہیں اور مر کل کف تم 
کرش - کل اس وت کک بار باردہرات ہیں جب کک رم پل راد 
و جاۓے۔ 

گے ڈاکٹر میڈ ی کشو ںکو ورو سے آ زا کے کے می با یز رواونسشکا 
تال ور ے ہں۔ بای روکولیسٹر سلون خیل سے با و ات 
ود کم میں اس کا تاد لق تمرم پان میں رٹنا ے۔ ها 
کے e‏ ود رم یں خس قد رآ پ بت سے ہیں ارم 
یں مث رن من تک تس _آ ب تچھونے جو ےہ وقفون کے اتی گی بی 

ہیس .اپ یں دشل ہو ہوۓ اور کے ہوے اط رو کوش کج کہ 
مم توا میس لا تھی 

کا یں اور پات :دی ول با یں بو ے کے بجر نیقی ات 
بر نے کے می کل توا را استعا لک میں۔ یک اک ںآ پ 

کے پاتھوں' الیو کال اور ون کے لیے بت مفیر کک ے۔ 

رآ کے پات موچ ہوئۓے #ول تو ت دستانے سے ا ] ولو 
تیگ دستانو نک استعال چہا لک بک اور ج یکمن وضو کر اس می رات تفا 
ون ےکا وف کی شا کی جا تا ے۔ 

و ےکی جڑ می بای جانے دالا جوڑ عام طور رن سا اجان 
ہے درد ے جات کے سے چیف آ ف ریگ مک :وت وی یک ) ڈاکٹر 
اور اس ر کن ودره ںکہ ایک فسوی کر ری مک جاے 2٤‏ 

* کپ سپلنٹ' یں ۔اسے او ھے اور فد د دی جات سب 
کر ے: مم کر انی کا شاور لیس دورکیش لک یک قال راش گرم پا 
ماشہ ند ھے ے براہ راست پڑت رے۔ را یکن ےکر پل سے 2801 
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هیا اور تاو ےآ زار رل -۱ ب ا یکند سے والا ات ان اور شاو رکی ولوار ہے 
جص قدراوما لے اج نے جامیں دک در لیا بو ہوں۔ 
اس مات یس هک ر ہیں دوع او تکوش یکنج 
آ ہآ مت اپنا اھ ی سل ۳ 


اک ڑ سے رو کر ےک وت 


ار پ کے کشا ا نقر کا وروت مولی ےا لگی دفعہ جب ڈاکٹر ےی تو ای 
کفیت تاد یی کرادت و کن ال کے ساتھ 
بتار پا کززور سول ہونو پھر ورا ات رو کر اور" نے 
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5 ہے ےرہ و ہے ا ای ي سے 


چنڈیاں 


۰ 


(CORNS) 





سے میں پہ کے بای جل رکا ت ہو جانا با فو یط ابھار بن جانا 
و ای زی دا نے ات تے استمال کہ نے وای کورتان لول س 
7 ۳ ۷ ۷ ۱۳۸۷ ال کے پا تو ضرر نے میں آلی 
سک چنراں شد پر درد 7 تن اور گنف ما ۲ ر ر ہے وذو دکر 
E‏ او کی ایڑکی اورک جو کے وونوں تی الا جب جن ہاے ول - 

چنزی او نک جل رک مرد تہ سے ی اور کی وا لے حضم ‏ 1 ال تضد 
پانوں لا میں نے کے پاس ارا موا حص لے کے دوران سب سے زیادہ دا 
اور رز کا شک ہوا ے۔ پا ں کا وا ناگ رورت حال میس خودکود ہا سے بچانے 
کے لیے لیف - 0 

چڑ یک وو یں بو یں 1 کت اور مخت چنز چیڑی جروا پان نکی کچ وٹ 
گی کے پاس فیراعت ش چیا مون ےنم بقیہگیوں کے 
تریب ٹن ہیں اورا کا سبب کک جوتا ہوا سے جو ویرک رتا ہے۔ چنیا انل 
ط رع یف و ہی ںکہ چنا دوگ رمو پا ے۔ 

کاٹ بھانٹف: ی یال لت چلا یواست ره کل ٹھ گرم پل 
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یش و2 رل - چنژی نم ہو جا ۓےگی۔ اب ات مانوال پچ u۵‏ ۴) 
Stone}‏ 7 صا فار دیں۔ بر مضوره و2 »و فث از کل 
پگ آمی ٹیوٹ جو بارک کے اک هک راک پیا وکت ہی کچ یکو 
وس لد وس ال کا کے اروگرد 7 جاے وال پک نم 
ملد رگا ہآ ے۔ چنٹڑیی 2 اش د ہے کے بعد اس ب و ما یل رار 
گادیں۔ 

یف ده چٹڑی _ دکھنا: : کے چنایال چو ررر اکر ہیل ان اس 
رپ(2 JS: (Corn‏ جوج یں - نیو نکر وری‌طر ڈھاب لے والا 
نوم یا رو کا بل ماسب رتا س ےکیوکلہ ایک موجودگی دیا اور رل ے فوط تی 
سس مد 

زم چنڈڑیوں کے لت کی :ا کی رل فر ےک اکنا ےک خت چن ی کے 
دح ۳ درد ہے کات دلاتا ےکم چنژلول اور تج کے درمیان رو با اون ری 
جا تر درل پیا ہوتا۔ نم چنر یو ںکوانگیوں سے الک دکھا جاے 7 پ رتلیف ده 
ی رال - بازار سے Separator‏ ۵6 ل جاتے میں ج ای مقصر کے ج 
تار کے جاتے ہیں۔ 

اسر با در س ےکر کرمیں: ڈاکٹر یاوق می سک کار پلاسٹر یا کارن 
ریموو رکا استتھال بھی نکر میں۔ ال‌طررج کی زیادو تر مصنوعارت بی یلک ایک الیم 
ہونا سے جک طرح استعال نکر نے کے تھ میس چنڈڑی (ککارن ) کے اروگرد پا 
ما ن وای نز دو جلا دا سے با نقصاان با ے۔ وال موصو ف کا کین ےک جو 
گ زک( ع یش ہوں بآ دران خون کت ہوں' یں اس طرحع 
کی مصنوجات سے کل طور چا کول یزاب جل کے بعد جلد اگ رستی. 
کے ات سل ہو با ایس میس نم ن بیدا ہو جا و ال من جاتے بل - 

اٹ (۴[۴) ج ے کے چٹ وں سے کف کے لیے سب سے پا | اسول یی 
ےک صرف اورصرف یت جو تے استعمال کے رآ پگ نہ ہوں۔ از ف ےک 
کہنا ‏ ےک موز وں جو ایا ہوتا ےئنس بی پاؤ نک سای ےک کر گے 
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اود گی ای خر ردن اگ سے اور کی ای وانے جووں کا استعال 
تر کرو" جنر اون سے فوت رکا سے نگ تچ ال کے١‏ گے کو چکڑ لیت ے 
چنا نم چراں خن میں ا بجا سے کشادہ E‏ 
وت ارب یمم دی ای کی تج کے باس ور ےکو رکز حکفوو 
گے بجی رگا جلدکومون اکر کے چٹڈیاں با ے۔ یش رام دهد پیب 
" استعا لکیاکریں۔ 
جوا یر کا وقت: جب بھی آ پکو با جوتا خر ینا ہو وشام کے وقت 
یار لیے جا ی کول اس وقت آپ کے پاژل اس پیر ے م کے سات 
لہ ہوتے میں اس وت جو آ افآ ےک و وس ںآ رام دہ خایت ہوگا۔ 
نٹ جوت خر ید نے کا دوسرا اصول ہے س ےک یا جوج ب نکر ای کن موز ونی تک 
2 ی ا ایی نک کر سب میں اوران سس دو چا رقرم لکر 
ا هک انراز وا یس اور ر یر ےکا فیس هي - 
6ے یت نکب پگ ہوتے میں ا آپ کے باون پرک 
رت گیل با وی وا بی تک ج یش ی جالے ہیں۔ کے 
و نک ایک بان دوسرے کی ے۔ چا چا میسن بت یی ال 
ےہ کر اد دنر دجسم 
تے اور چرااو لک موا ی گر ے رد 1 :وو ےا ا ےکا 
mT‏ ایک سلائی تنج کل ری ۔ ای 
طرع راو ررکم کر یں ۔ بجی ہوٹی | ارڈ ی ہوئی جرا ںبھی کے اوس 
جونوں ٦ئ‏ باکر + تیا 
چنر و ںکو بچیلنا یا کا ا: ریت رم کل نہیں 
کو بل با یز دحا رآ نے سے کا ت ۔ چنڈڑیو ںکوکاشا بہت خطرناک ہوتا سے 7 
لش زان خولن با انی نی وج ےآ کے ان یا کی سے 
چنز لول کا کم اتو وکا ئا ادا 
حول ہوگا اورنہ ہی ہے پد ےگ اک ہآ پ نے نی کے وس ۓےکننازقم بنا لیا ے۔ 






جما ی ورو ي اورا کا علا 11 


ڈاکر سے رجوع 

ارب کے ات طور ے کے گے اترات سے چنڑی کا دروم نہ ہو ک 
ڈاکٹ ا پپڈاٹرنٹ سے ضروررجو غکرمیی من دآ پ 1 ھا س کوب کر ہے 
ن الک شن پیورٹ جو جو تے کے امدر استعمال ہو ع امدآ پل چا لآو درس کر 
دے۔ مد ی مکی چنریاں سرت یک تقاض اکر ی میں ین پان ہون ےکی ضرورت 
تال بر موی مک او رتسا نموت ساب 


سا ورد اورا اعلا 132 


رک ورو 


(FACIAL PAIN) 


- نک میں درد جاے فآ پ بستر که سورد اراس ہیں 
کا مک بت یں ۔ ج بآ پ ول میں درو ہوتا سے و 
عون ل سک ہآ نآ پ شتا تیاده پیبل 2 چ مین یا اپنے ہاچ شی پس 
کی تر اش فرش ںکشوں سے بل بش جر مک الو بآ پ کاچ ھار دک نے 
کے اجب یں ۹ 02 

ری کے فا ہی ای شل نییان ڈیڈ کی اس انی 
ا کہ چجرے کے ددد کے بہت سے اباب ہو تے ہیں خلا 7 کسام ن فی 
تی ے۔ وام تکاکوئی مس وتا سے ۷ ۷۳ھ09۹ 
کے ہیں۔ خذاؤں میں ملاۓ جانے وا کیل شا مونوسوڈ می مگلونا میٹ (۸186) 
بھی چرس ےکا درد 0.27 

چرس کے درد کا اگوی سب JI ٣۰۲0۷۸۵00‏ سے ماد ۲6۲۵۳0۲۵ 
Mandibular Disorder‏ نین مپٹی اور ب ےکی ی مس بے قاع ٦‏ جانا 
ہے۔ ال ورت مال ی اود بیز ےک یکا جوڑ چو تج ے اوی کی بی 
سے ملاتا ہے بے تیب بات رسوز کا شکار ہو جانا سے _تفصیل ت متعلقہ باب یں ری 
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جما درو اورااعاع وک ی .-۔ 3 


گئی ہیں: 

ایک اورکیفیت جو زیادہمحرو ف گیل کے وه چرے کے اعصاب اور پولک 
درد سک ی داد چرے کے اع صاب کسام ساتم ووفول طرف لا ہے اود نباعت 
و ناوت ے۔ کرک ن کنا نان و وس ون ما 


سب ده شرت رک کے 


در وکا من پم رد ینا 

لہ کت کہ جرے کے درد کے بہت سے اسباب ہے ہیں چات دو رکر نے 
ل سی کا دی وا نے اوزس > کے ام طود یک کرک ند 
لیا لی ے۔ زیادہ رت رک وا واقیات میں ژر نل اوقت میڈ تک کے 
ری نکی میک پوری ی ضرورت بت سے جس میں لی خویش یٹ او 
7 ولو جت ( ٤ک‏ کان ع قکاماہر او داضت شال کے چن 

هچ پکواپے چرے که سیپ ڈعوظ نے کے کارت 
کی رو بت بش دار بو ن ےئن درو سکی اورف رکآ رام کے ےآ پ خودجھی بہت 
کوک و نورد ت29 بر دج ئل E‏ 

برف سے رو: ماه حص کول پیک یا برف سکوب س ےکا پاک میک 
ماخ کے انداز میس ال وف ت کک لگا 2 جب کک ہے حص من نہ ہو جائے۔ لال 
بلس کے وال یون راب شورہ دیع ہی ںک بای مم درد ہو پر فک استعال 
تروع کے تحص رکھو یڈ ی کے کل حصہ می کر یں ۔ جرب کے دولوں طرف درد 
مولو ےکی ٹک اد بر فک سا ےکر متا حص پر با رک ولیہ ۳ 
کیٹا رکس اک برف براہ راس تآ ‏ پک جلد ےکی نہ ہو۔ 

بر فک TT‏ 
زیادووق تک برف رگن در بڑھاد چا ے۔ 

تشر مرول ے ااا آپ کے پاس فرب کے ہوۓ مہو فو ے برف 
کے ندا پیت وت یں ید رپ یکل 
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ین وکر اہی و یور مرول کے استعا لک شورہ و سے بو کے بل کت 
بست مرو لک بی گآ پ کے پر ےکی ساشت سے مطابقت پیر اکر تا سس 

سیب ےآ فاق :ا :کپ کے چرس کے دددکا سیب چو ںکی ان ہے 
INT WTB‏ گرم پان می | 
ہوۓ حص پر ره منٹ کے هرک اکٹ را انا چپ پل دن ل 
ا رت کر کے ہیں۔ 
۳ متام و حص د إن :ار را ب ککتے ہی کہاگ رآ پ کے چرس ےکا درد پھوں کے 
نگ وج سے سے و متاشرہ مام کے اعصا بکونری سے دپ کال بھی 
موومنه رہتا ہے۔ چرس کے اعصاب کا مکی مقام چرول ‏ جوڑ ہے (دولوں 
نے کل ا ا بل سک وت آپ! نت هثم 
کوک اور رین دوران تشک کے ہیں یی کے رف مان 
1 تام ای سے ایک با دوم کل دباو الم ل اي ووران مد تر 
رہل تپ lL‏ تم 

مایخ ارات لا ینان ا سر دددکا نک ردن ےی حصہ ۴یس 
موس ہے۔ ی ای 2 یل کدی 1 ردان ےکی )کی بط ل دروکا رر دتی 


ج 


۰ 











نی او ری ہے گا ۲۸ ہیں ہو 
lT‏ تا یکیفیت میس خو کو کون 
رک وا ی یکو ںکوکام میں لا کر ی ان میس اتان تور یی یرہ شای ج 
درد دورکر نے وا ادوا ت: تیال کی ری ڈرگز )٥13۸108(‏ 
میں سے کا اتا بآ پ کے درد کی لاه رن یا ینک استعال 
ورک یآ فاق ما ناس 
ly: 1‏ کے تن مه ڈاکرارون کاف ای وک 7 کیچ کے ری 
نت کرت سس کم میں سے ال 
0 یش کی ہیں ہیں۔ ا ارتا کچھ رر یقہ علا کی 
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7 مک ق طور لکت من گآ پک شر ہے۔ 


ڈاکڑ کب رہجو ںکریں؟ 


وہ ر سے کے دروکا سبب بت سے اباب می کول ایک بوتا ہے ال 
وی و واک کی ضرورت بو ے۔ اگ رآ پک درد ایک دن سے 
در کل و اک برد م2 ول و رل وی ڈی ای ں کا کنا 
س کرد تست جر یں تشم یی ۔ 

.. کے ے سے میں ورد ہو 

1 سح ان بو حول ہو_ 

00/۴ ... 

0 ا و 9ص‎ 7 e 

اکر پکو چچرے میں فا یا سول ہو اور ہاتکے یکردرکی اورقا مت 
ائی جاۓ تو فوراکسی لاير روم نش کل ضرورت ہہوٹی ہے۔ اکر 
چرس درد کے ساتھ سے بھی آ ے ا آ پ ابا مد لا یں موڑ نے سے قا 
پا تین اتکی ین جار کات ند بر 
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دل کی کان 


(HEART BURN) 


د لکی جا نکو سی ےکی یکن اور ایتک کہا جانا ہے۔آ پک نذا کی ای مس 
ای تل جال ے کل س سے شرو ہوکرعل تک ایک لہ کی صورت مق 
ے اور کے پپرا ییو کی اف ے۔ 

اب ب بی ٹیک طر نیش چان نی چزمعرے کے ڑا بکوعل یکا 
کے ا ان سے و ضر ات و کی کت اش با عطق 


یی ےکن پک یاکھاتے ہیں اورس طر عکھھاتے ہیں۔ ایا کھانا ج بہت زیادہ و 


ببت لویل ہو بہت من بس ےکی نب زیت پی کرجا سے چاو مہاب میں 
کھانے نے پیل یا بعد می ال یا کرٹ پیا او کیا ھا سے کے فو راز لیت با 
ات 

سن ک یآ ککو بیش کے لے بھانا 


جب کی کن مر ور موی ےلو متاٹروفرداس کے سبب نظ یں ژانا 


بورق اک کرک وروی طز حا 2 وال چزب ی 
علا لیے تق بک ہا ہیں۔ یقین ای ادو یات موجوو ہیں جو سیک جک کا ورا 
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زا کر ی ہیں ۔ ڈ اکر کاٹ بر ر کے ہی سک اگ رپ سی ےک شریرتلن می جلا 
ہیں نے ادویا تک دکان کت ادر 79081066 طلب کے ۔ ای طر کی تبزابیت 
روک نے وال و وال مو کے لیس مکی تکی شا می نکیا لا جن 
بن ور میں اکر یک مان ین تول سے زیاد و عرص کک رارسا ورت مال 
ا و ا 

ادو ارت سی ےک جا کا مار ملاح ہوئی ہیں یل میں ای ہے قوط ر ے 
یے مند رجہ ذل اتد ابات روجو : 

پک کر کیا س: ا کو رد و 
می زا کی ال کے کیل جاتے ہیں۔ ڈاکزمیلووین ورچ کے ہی ںکہ زائ تال 
کل باه ید اجا اس می یسرک ہیں چنا یہ سی ےکی نزن 
ای ف 
زا گر اکر نے وای ی درل ڈاکر ور #شوره دی ہی ںںکہ اییے 
شرو بات اور ا کا ج ابیت بڑھالی ہیں ۔ ان یں تا والی اور ما گے 
دار زا الب ماکت کل 1 جاے ووو اورت جول او راو و ہیں کی 
ابسبت پا دار 2ب ۱ 

کون ر ں: :نی داو ی عد ےکی رامت ب ھا وم دار موتا ے۔ 
مرکا کب با ےک ودک رکون رک کرمی اور و کاس رورا اورکھاے 
کے بعد اشطراب سے ددر یں - 

وب ال جھں: : وال ورن کے ہی کوب پل پ اکرمیں۔ باغو کھانا 
کھانے کے پچ رس بحدضرور پا بیس - پل تال نا یی سل درون فا 
از اوت زابیت اتارک رای کون ہنا تا ہے۔ 

سوت بل ھت رک ی وال یز رورم د 2 ہی سک ہو نے سے تن 
ند بل کک جو بان ہورکھا می ال کے بحدکھانا تحزامیت بڑھان ےکا بب با 





ےکا کے کے ٹور بحر این کے لے لین نتصان دہ ہوم ے۔ اک فج ہے : 


هک ل معد ےک زا روت تاک تاشچ ال ہے۔ بے کھڑے 
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رہ کی عالت می ںکشش شنفل تزا با یکو تی انی رو ہت سے ما گرد نله 
ای بیدار کی عالت لآ پکا اعاب دن ا دتا سے اوآ پ اسے کے رے 
ال ن ل تست ت صاف مرن نے 
انا راو تھا کش : ڈاک پر بذک ہی لک اگ رآ پ کے نکی جن شرت ری 
ہے و لپ کے دوران انا وتارس .اس طر نکش رلم آ پک نال تال ے 
تزابیت مع سے مس اجک مکر ‏ گی - چا اورسونے کے لیے او 
کی استعا لکیاکریں۔ 
ای اددیا تک تا یکر می : دربهار یں کے لے شای ادویات لت اوقات 7 
نے کی لنپ رل «رجنا وغل وف رآ ف میڈلین ڈاکٹر ژوز پو 
اس ہی ںکہ ۱۱5۵۱05 - نان سرا ات 
کونقصان بیان میں - چنا نان کے استعال سے بط مع ے کول اور نذا موی 
پاي اک سے ڈاک رات ام اک اور ای نکر کی اددیات کے سار 
وان لی استعا لکراتے ہیں اپ کن خر کے لے از بات اتنا ل کر 
ر ہے ہیں اور یشک نکی شاب بھی رت ہیں فو اکٹ سے رور شور هگرب 
ڈاکٹر س ےکب رجو کر بں؟ 
رل سی کی جن ئ اور ار کی کی علام تبھی ہوک ے اور نا سے ہے ارتا 
زی وکین ہو سک برا راس تآ پک وک کل ہے۔ اگ رآ پکو سے بل زا ۳ 
اور یتھوڑی یی شقت کے یی کل پیدا مو جائے۔ددد با ا ا کے ال کے 
سات ی۲ پکا ماش و جائے فو فور اکٹ ےوش میں ر نے رورت ے۔ 
رپ جن ےکی جک نگھریلو علاع کے باوجو و تن توس وران فی نہ 
ہو یا موس کے دوران ج ےکی کان شرو ہو جاے توا یکا مطلب_ کپ کے ول 
کے پپٹےکوضروری مقددارمی سآ سیپ نہیں ئل ری _ 


۶(8 


جرا وروی اورأگاعلات 


۵2 ورو‎ 
(CHILDBIRTH PAIN) 


ج تنم با گورت 1 زگ یی ایک طرف خرشوار 7 ین مرعلہ ےلو دوسری 
طرف راثا اذعت 7ھ بھی تا ے۔ زی کے ووزان درد الو اف وال 
ارات سے استعا ل کی کت کی جار اے۔ اگ رآپ ہاں ے وال ہیں تو کیا زگ 
موق درد تالو نے ای ادایت اتا کرنا ا اہیں؟ 

نے وا روش ال وال خوا تین کے جرا اا نے ہیں۔ که 
باہری ن کا ہنا س ےک درد یقاب پانے وال ادویات کا استعال نانو نآو اچ تنم 
وچ ےن ین پورگ طر یف موه سے رولا ے اور ي ونتصان ب 
ہے۔ دوسرے ما ری کا ال س کرادویات کے استعال سے دردکی ایی م موا 
ے ناتو ن سر رات ے اورٹوزائی ءکوکوئی چوٹ یا ضرب کی کا ر کی س ےکم 
جات ے۔ 

درد تابو پانے وال ادویا تک استعا لآ پکرنا چا ہیں بل ےآ پکا 
زا یمد ے اور ای کے یل کے ایقرائیمھینوں میں اپنی ڈاکٹر سے مشو وکر لن" 
مٹا سب ر پا کی جوک ی فی هکرب ال تام پہلووں ےآ گا و ہونا عناسب 


ر جات سے۔ 
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sg‏ وررکو پک رچ ہے اہ ری نک اکنا سک زیی کے لے ون اورجمائی 
طور پہ وان کے زج یک درد بای عرک م ال برداشت ہو پاتا ے۔ 
ال سے والی خواتین اور انیس مکی دفعہ بال ‏ وای اتون کے شرو رک س کہ 
دہ یی کے تام مرل ےآ که ماک کر ے۔ ال مقر کے لا ڈاکٹر سے 
مشوره خاندا نکی بای بوڑھیوں نو او رمتعا ل زی رکا مھا مفیدرہتا ے۔ 

زچہ ما یس ال موضو گر ورس زک تا مکیا جانا ہے۔ ماں بے 
وال ات کوان بیس شرک کر کی چا ہے ۔ ا کا فده ہوتا ےک زج یک ل شق راور 
وروز وک شر تگم سح کرک ما انت ان ال ہیں۔ ایس طر ک ےکور میں 
رت ےآ پل پت جل بات ےک ہآ پکل‌طرن ےکی ےگ زی گی اورگیا 
صورت مال جن لآ تی ے۔ 

پو رآ فگاتاکالوٹی ال مارک تور کا کنا ےک نوا نکوخوف زوه 
ہون ےکی ضردر تکیں۔ پارو سول سے خوا ٹین چو لکوت ین ] ری ہیں۔ رای 
می وا تن رک مک ی بددبھی یمیس بو کر ی الک پاوجوددہکاما ی سے 
ال مرطہ سےگزر جال ری - ایک فطر ی کل سے اورضرورت‌صرف وروی اور 
جما بی طور پر ار رک نکی جرا زتزی پت پیل اضطراب اور زج کے دوران 
درد ٹیل ایک باٹی رشھ ایا جاتا ہے۔ ایک اتون جس ثرر زیا وہ محخطرب او رتو ل 
میں بت و وه ای قررزیاد+دردکا ما تاکز نود ۱ 

پو یور یآ ف مات کیردلینا اف نر کباش ۱۰ خواحن پر مرخ 
کیگئی۔ان می ۳۰ خواتی نکو زیی کے تام مراک کے ارت وی وی ی 
ھی ان ۳۰ مان میں سے ے۴ خوا تن اس ممل سے نت آ انی سےگز رک ان 
کا کب تھا کہ سب معاعلات یک رت کول وه ول طور بر برس ولج صورت عال کے 
لیے ما ھیں۔ بقیہ ٭ یش سے ید اذیت مس بنا رہ ں کیو نی ںآ نے وانے 
مرا لک وم »وس نهک یا صرف خوف لات تھا۔ 

رل کے دوران جو خو ان فعال رت ہیس اور بھی ی ورنزش کے علاد هگم 
کےا کا کر را ہیں ان کے لے زج یکا مرطرز ره ملیف دو بای بوتا۔ 
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تس جوخواتین اس عرص میس نی رفعال را ہیں ان کے کے ماد ہو جاتے چم 
یں چر یکی مقدار بڑھ با چنانران لے ی کال" مول ے زیادہ 
ازیت ناک من با ۷ ے۔ 

مکو کون رکش اور تاو ے با لے وا تس (ثشتیں) خلا گہرے 
سس لیم کی دوز هگو کر مین مددتا و ام یکر کم جو عاللہ 
خواین اس طرح کی مق ںکم زم ۳۰ من کک روا گر رت ہیں ا نکی زج یکا 
کل توت ٦‏ سان اور ہو ہا ے۔ 

دای 07 آپاپے وفطری انداز نم دیا پا ی میں تو زیی 4 
مو رک تقد دای وال فک رمات ها کر میں۔ وهآ پکوفطرکی انداز س ال 
رف نے یل و ےک ال کے یی وو مسا جآ پ 4 لوچ راورخور 
زی نے ا زیخ ش رما یکر ےکی - 

اي رچ ٹ ہنا ہے کی اکر زی ی کال فط ی انراز مآ کے بحت رہتا 
۰ کرد هس دا ادا تک رورت تس ہل ین .اش می زاگ 
کی ا ارس مکی جو وب مر اس کل س ےآ رنے وی ہاور بت 
ز یاد و خوفزوہ ہوا وقت سے یمتا لہ جانا ضردری ہوتا سے مل کے ری تون 
می لیزی رمع ارت ھاو ےکی ۔ ارت ول 
ا اقدائی درون ہو ے کی متا لکا ر کہ لیا جا چیه 
یڑ ی ڈ اک زک یکن ے؟ 

زی کے درد قا پانے کے عبر ہوم ین نت کی لیڑی اک ابي 
Epidural dy;‏ مد سے ۱ 

اي ڈول ین وال زی باه کی اکن ےھ سے نے 
وال ووا عم میں وا کر کے ہیں۔ اک رابت ہی یک ابی ڈیرل زی کے ورو 
کل طور بر جات دلا دتا ہے۔ الا نی اثرات گی بہ تگم او ری بھار 
نے ٹمس 2-1 ہیں۔ علزوه از یی درد اہو با وال ادو ات کج احتعال 7 13 
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مول ب ا ے۔ان گی حدد سے توان درد ےکفویو کی را میں از 
دوران بیرار او رست ررق ولد 


م یاو ں کا ال چک اہی ژیورل زی کے کوسرت اور نع کن 
(Cesarean Delivery) Js‏ کیا خطرم عادیتاسب-ال سے مراد 2 1 
کے دوران ال با کے پار سے بھی اختلاف راے ایا ما ے۔ بنا شی ما سب 
0 سل میس داقل ہونے سے پیل ابی اتا لوٹ سے ضرورمشورہ 
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را س 


ور و یق 


(MIGRAINE) 


ور ترما 94 ورس وردتی کی | ایک مورت ینم درو ایک 
چا هس بسن الط بلج دش ام هه رابود 
وال اعصاب ان ای کے شش بین ار ور و کو ار ن 
Migraine‏ کے میں جو اند ک۲ ۳ Hemicrania‏ سے لا گیا نی 
جک مط بآ دمام ایا تک اه ھکر ف7د ے 


مومت کرتا ہے۔ درس کی صورت می اٹھتا ے اورت اقات ای کے سات گی 


تے اورشور با روک نا تال پرواشت ن ہے۔ 
در رتیت سے پ اض اوقات یقحای پیا موخ ے بل 
ہوئی روشنیاں نظ رل ہیں _ ور شی لآ ھک یاعلان مر یٹ شکوخطرے سے آ گا هلر 
دیا ے اور پرا تقایل برداشت چنرکھنٹوں سے لے کئی دک اذ یت با ہے۔ 
می ماہ رین اتف بے وضاح تک نکر کک ےک ور وشقیقہ ہیں کے لاتق مرا 
e‏ ایس صرف انتا کم ہو کا ےک ےپ نان دبا آ لور f‏ سجر 
ا ا نر کا ۓظرت افیا کر پا ایا ول ہوا 
۳ مکی ںین میس اپا کردا اد اکر تے ہیں ۔ مردوں کے مقا ے میں 
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سے ےت ےہ ۳ 
عورش عزین دردشقی ہکی خر ول ہیں ۔ ان مس بھی زیادہ تر ایا مش کے دوران 
شانشی88یں۔ 


در رید سے موژ طور ٹن کے ل ےآ پ ددع بل اقداما تک کے ہیں- 
انی ول ور 088 le‏ اور درل اس اک ۹ 
کیا جاسکنا ہے۔ اہ رین نے اس سلمے می جوت ابا تجو ےکر ر کے ہیں ا نکیل 
کچھ اس طرحعے: 

کوش عافیت: زی ملس ال ۶ ےکی شرت افا رکر لت 
ے اور تش اوقا تتو چندقدم چلنا با کنا بھی اذیت بڑھاد تا ے۔ جب در وش ملہ 
آور ہوتا ےک بہت سے لوگ تا ری کرے میں بتد ہو چانا اور ا کے بر در ہنا ند 
کرتے ہیں۔ وک ہیاک نژ کے سٹاف نزن ٹن ڈکٹ راب کیلک ہیں 
کال اکرنا نتصان درکن ہے۔ اس طرع ک کوش ماف ت آ پک کو کون ہونے میں 
مددیات- 

۲ یس بر :گر رق درد شرت کر ین ز یردق سونا 
مک نہیں ہو وس ےی نے کن انا نے سے سج 
7 ون وکا رع _ بن کم ںبھی دردکوقائل برداشت بنانے س دد دیک 
ہیں۔ تور اور بآ مین یمر از لیر مشور ‏ کہ 
لیے رہ ےکی ہجاۓ اپے شس مکواس انداز می ری شک ہآ پک با ز ریم 
ے ۴۵ درج زاو ی اه ال ےآ پآ را مکی تما لک کچ ہیں با 
مت لی کر پا نارکا تام ہیں۔ ای اکر ےک مقعمد یہ ہےکہ 


آ پ کا مآ پ ےول سے او ضا ر ے۔ لوں م درا از ہونا یت ورمن ر ہا سے 


پر ا :ول عرصہ تایب تور ے باب جات ےکور رتیت ال وفت 

لا ہوتا ٹا سے جب دا کوخون مہ لک نے وای الیاں تک ار پر 
ہیں۔ ڈاک یلاگ رکچ ہی ںک کرک نی پل کت سے دماغ کش بای دار 
جنس اگم ال چا جردردکافور ہو چاتا ے۔ در دیق او 
ا اک یره دتے ہی یک بر فکیککڑ 7 ENE‏ رگرون اورعر 


جسال ی ورو ی او رأفؤاعلاث 154 
کے یه حص ق تردن او رگری کیا باس سراور مات یل مر کیل حص بے 
لپ ذیادہ دینک رک گت ہیں۔ 
کنٹیاں دبان:! :اکر پک کول میس وروک لیر ای ہیں تو ا نکودہانا مفیر 
باس خاک کیل کے ہی یک درد قاس کے ےس وبا کر پل 
لبیٹ دی ہا ایو ںکی پوروں ےکپیٹوں بسا کیا باس ا 
کیان و مسب ےا ال حول ان زاهک ے 
دیاو نژ الا اس 7 
کات نرک : موژی کی احقیاط اورا ہآ پک تا دا کون کی 
چرس در وشت ہکا مرک می در وشقیۃہکا محرک من ہیں فو ڈ ای مرت کرم کی کان مامت بو سکب 
زمر یل ہی سکہدوزانہآپ جو یک میں اسے کاس ر ہیں فی جب درو 
خت ا ورین دنو ںکی زاو کا چائزو لی ۔ درد کے دوجینتملوں کے بح رآ پ ہر 
ای طر وا ہے اح هک کون کی نذا لیے کے با کر درد نے یا نکرنا 
و کر دیا ورن هدر ےم کھنٹوں کے انور ور وشقی ےک مل ہو 
ااج ۰ 
اریننے مر ری ا 17 بھی تش رر کان می سے 
کون سے رکا آپ زد بے ہیں۔ 
را مان :(Tyramine)‏ :نے مادہ یر مرفی کی کی زو پر وای س 
کے 
گی کی تما بان )ethylamineاPheny):‏ ی مادہ زیاد ہت جا یت مل 
9 ۱ 
...ا (0۷/۱۲۵۵9): ىہ مار ےگمو] آوش تکوکفو اکر نع استعال 
کے اس وب 
x‏ بت وس (٭٥٥٥٥ھا)‏ :شور دورن اور ووو ےکی مصتووات مل ال ال 
ے۔ جن لوگو ںکویکھو کی ار تی موی سے دہ ان نزاو وتارس کے 
بی طور پر در وشقیقہ یں بنا ہو جاتے ہیں۔ 
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...لین Caffeine)‏ ): ی مادہ چا کال اور توبات میں پا ات ہے۔ 
n‏ 
.پا :(Aspartame)‏ : ہہ ایک مصنوئی ماس سے جوک مکیلو رہ والی 
غڑاؤں انی کی بال ہے۔ ال ۲ کا بان مغ Nutra‏ 
Sweet‏ ے۔ 
J MSG‏ سے ب یز: ذاکقہ بڑھانے کے ے وا لوک ۸86 نک 
استعا کر ے ہیں . یگ مرخ الاڈ نذا رک ے۔ ہک اوگ کے ہی کہ ات 
صرف تیک نو میں استعا لکیا ات ا ساوت بی شال ود 
ہے۔ ان میں ڈبہ بن دش هگا تار شد ہکھانے ویر شال مس وال حور وت 
کت ہی لک بہت سے لوو ںکو Jl. MSG‏ ون ے اور وہ دروشقیق مل تا( ہو 
جاتے ہیں ین یں اکا کل ہوتا۔ چناغچہ وہ وات یا تاران طور پ 0۸086 کا 
استعا لکر لیے ہیں اور ا سک یتھوڑی سی مق رای ال ۱۵ ے ۰ من کک در رتیت 
میس بار رت ے۔ 
وت را میں: ڈاک گیاگ کی کہ سے می کراپ کھانے کے اوقات 
یں یا تابر ۱ تی ۔ روشق ق تعلق خو نکی لول میں1 نے نے وال ری ے بو 
ےتک ا ا کے وف مل ردوبد کر 
سے ہیں ۔ شوگ یول اع اتک تبد مل ہو جاع ہے اورشر ا یں سا ہنی ہیں۔ 
شراب ال د ہیں :ا آ پ در وشقیقہ کے مریض ہیں نے هر شرا بکو پات کی 
A‏ ال اور ناش طود ری ئن (اس مم نان و ے ) در رشق کو 
ماد له 
لیر یش کا حصو ل کر اکر : وان شم رر شی کل مابانہ پا مونز ہل پیدا 
ہو نے وال یی ہے وتا ہے۔ اک سکع ہی یک اگ ر1 ون 
کی ریت یں اود مت کنٹرو لکولیاں یا امون تھا یکی عاد یں تو اتی ڈالٹر سے کے 
کین ای ا دور انکر لگ ان دونوں یں رون 
Ax‏ 2 ہیں۔ ما کا کنا ےک امرون در رشقیق ی شرت اور دورانے بڑھا ا سے 
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ہیس اورتملوں کے رتفوں کی لاتے ہیں۔ 

کون رہیں: ے ابو دبا اور اضطرا ب کی ور رشو لو کو وگوت د ےے 
رات ماہ رین کا کنا ان کا کہنا س ےک خو رکو روزا تتو ڑی دہ کے ےج کو نکر ہیں _ 8 اور 
اعصا ی ون ے ن ب کی استیال 7 وع کمن کے لے شورکو 
رورا ۲ مودک اک وفت ز با دہ متا سب ر پا سکب 

تحت نون فیک خر هشن کر ےکی ایک صورت 
ے* سآ پ ھت ہیں کی ر دارط لے ے اتھو ںکوگرم او راخ سراور 
رن کے نکر ڈاک لین ہی لکرال‌طر 7 1 ودرا 
مر شت کے با بارموں اوردردگ شرت جات ال جال ے۔ 

فیک شین بت سے اہم مورک رل چا گر تال سل 
لے تھی ساب ول ے کن رین کاکہنا س ےک ان مین کے درست استعا لک 
بی تی و شود جائے۔ 
ایک لیے ےل کی : فد ایک ی وقت پ بیدار ہوں چا ے 
ورگ او زا وٹ اک وت 7 میں رف آرام اور 





TE 1 LER‏ و سب 
جات ہیں ۔ چنا تول ات بت جانے بآ پ کے دس ۽ ال خر ے 
و کے میں مرا 





کے ۳۹ وت نو 
کال معد ی ن جوک روزاز ٠٢‏ ٹیکرام وراک وو پاک لیا در وشقیقۃ کے علو نو 
روگ وتا ےآ پک | استعا لکر کے ویھیں جن جولوگ دل گرد کے 
اما بھی بط ہوں نہ سک شی چلیشت ےکر ہکا عا ہے۔ 

چھک یکا تل استوا لک :تو بات نے غاب کیا ےکس مر می تفر 
ل کے می ل کا لیت لیا شرو کر دیا و درو کے ہکم ہو گے اور لاتق ہونے 
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وا لو یں دردکی شدت اور دورام ےگ تم وک رود کم ہوگیا۔ ڈاکر ور 
کیج ہی سول فر ک۲ یل ریت اوم گا نیال واف قرا ل 
موی ہیں اا 1 سےمشورہ کے بعد رو زا نگرام 4 ل ن وفم دن ش 
چهفتو یں استعا کر ییاز وروت خت راد پیا ہا کا ے۔ 

ایر نک استمال: یں رر زر رت بے جانے دالے ایک 
سے مین د یھن می آ ی ےک اض زین دل کے مض میں ایک تزا روا کر 
سو ےکم اس رین کے اشرات در رقت پر ایر مب ہوتے ہیں۔- 

ٹر ڈائمن کت ہیں کہ جولوگ روزانہ ایک 00 ین لیے ہیں ان یہ در وشقیق 

رھ و و E‏ بل چا گت 
ضرورمشوره بج ےک کیا ایک اس رن روزا ادا ا پکوور ی کنو رت 

یں و پ ایی نان یں س کے اباو کے ساتھ 
ی یا بعد می در رشق ق کی لا ہو ماتا ےا ایا مکی ابترا سے دو یا شن دنه رون 
لیا شرو کر دیا کسی اور ا کااستمال ایام دورن ارگ رھ اکر ہی اک سے نہ 
AEE‏ 1 پھخوا تین اس کےتملوں نو ہو 
جال یں ۔ 

فضا سفراور لا مقامات کیلک س ےک پول وگو ںکواو کی و 
ے جانے یا فضا سر کے دوران در وشقیقہ لات ہو جاح 70 پگ فضا ر ے 
جانے والے ہیں کی بالا تام پ یودن دح یگ ایکا ارادہ مک ہیں تذ سر 
۹589 و" ین دور 
شاب آور اوو ایت ے زرا لف اس سمل سے صردردکی شرت میں 
زرستگ با ہے۔ 


ور رشت اور ڑاگ ڑکا 


اکر مندرجہ بالا اذ ابات ی سے فورکی افاقہ کے لیے کے جانے دالا ڈالٰی علایخ 


آ پ کا مت لت لکرط تو آ پکوڈاکٹر کے پاش جانا پڑت ہے۔ ڈاکٹ ےآ پ کے ورد 
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_.- بت سس سس سس بت u‏ 
سے لول روا تچ پک رسک سے جوامکالی ی طور رتالتی روا ول ہے اور ا کا اکارورد 


۱ هلول بل شرت ر ہوتا ے۔ اتی ٦‏ ا ادوات روز از درل یال ہیں جل 
خر رالاس تصرف اوقت ال جسب درد لآ و 

ار ککرتے وال | ادویات لی ے زیادوت شس دوا کا ابا ہا ا سك وه 
(Imitrex) 3:17٥‏ ے ج تری سے دز شی کی لا کان کر 
ہے۔ ابا یش یر دواصرف اشن کے ذر یچ لی پاق یلین ا بکولیو سل میس 
بھی تیاب ے۔ ای ریات میں بابل اکر کم تل بلاکرز اور ۱۷8۵185 
شای ہیں۔ 

آ پ کا ڈاکٹرکوئی رن با خوا بآ ور ووا کی و نک رکا ین فیصطہاں 
وف کا پاات جب ووسر ! ادویا ت کار تہ ہو ری ہوں علاوه از سے او کے 
ال A-i)‏ کوئی دوا کی دک چا ہے کی اور سے کو کیا باس 
کوت بر کفیت؟ درو اضا رل ے۔ 

ب رکوک اه ؟ 
رکه کر یکمک رورو بار الا »دما بر 


ا طور پر کے جانے اي نا دہ کے ار کو در شی ی ہو 
با اط رب ہت ا سواہ 





وم 





E 
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لک ۰ ا 
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کی ور سا سار رد چ کے م > ا 


9 اور را شی 


(CUTS & SCRAPES) 


روزمہ رو میں مرل زم یاو راش اور 020 م یں واسطہ پڑتا رہتا 
ہے۔ باود تی خائ شی کا مک سے ہو سے ان نک رک س ےک ٹ1 جانا سب لاو 
کی لور کے دوران خر a‏ | ال ہیں مردو کوش ور ے بہ DITE‏ 
هک اا ےکر لول سکاو میں بھی سض اوقات نا خوشگوار 
صورت حا لک امنا کر 2 عد چا نون ر لا فش اور وی جن 
اوردرد ارچ - 

آ پک جلد چا ےی موی کول نہ بو موی زم اور ول لیف در 
ہیں ۔ عم ر لی بے س ےکآ پکواگ ول نس رع کا نم اور چو آ سے جو ار موی 
ہو آ پکو اض شد ی کی فک او وا ںکرتا۔ چا ہے بے پچ رک فکی صورت شی 
ہو یا تر یکا م۔ 

اہ رن کے ہی سکہ دردکی موجودگی ایک ای علامت ہے- بی پگ ده کے 
لیا کر نے کے ات ات اس وق تآ نے وا کے زم با ای کے علا تنج دیے 
ور رل ہے ۔کیون ھا زم چا سکن و اور موی کول ہو کر بإ سے ہو نے 
وان کے تج 
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جب روزمرہ زنرگی کے مولا ت تچ سا مادک بل پا سے نثانات 
موز چاتا ےو فو ری ابتائی ی اداد پ کے درد بے گنی او رک فکودو رک ری ے 
اورتیز تر ان مال س ردد ہے ما رین ودره د سے ہی ںک ہآ پ ان لے فو ری طور 
رود قبل اقا تگر کے ں: 

خو نک ہا روکٹا: زم بے ی با تنا نہ صرف خو نک ہا رکا ے بللہ درد یں 
یک لا ے۔ بیشن علض مو تیور کول ف میڈ لی نکی پوفمر ف تی 
میژهن وا بی ب یشاب لک مکو با سے ول من کی صا فکپٹڑے سے 
او راست دہاۓ ر“ و نک با کے پر درد کے اعصاب کی دراو تا ے۔ 
چا نآ پود ردک بجاۓ صرف دا حول ہوتا ے۔ 


ناو متا صاف رکھنا: کٹ یا خاش لآ او اے فور صاف اود تازہ بای 
سے ور اک ہآ ود اور رات وغیرہ صاف مو چا بل لے سے باس ہوئے ال 
می سکآلووگی کا خطرہ ہوتا ے۔ رارق جلد اک ڈیوڈ مارکا سکاکہنا کے نٹ مکوفورا 
صا کرو بنا اشن کا خر ہم کردا ے۔ 

متم پٹ نو :کت یا فا کو صا فکرنے کے بعد ال جراٹی کٹ 
آ کٹ منٹ لگا و یں اور روئ کا ڑا کرک ری پا ند دی یا ینہ لگا دیں۔ کی ای 
کا فاده ہوتا ‏ ےک تم صاف افو ہو جانے کے ساتھ سای ورو سک 7 ال 
ج ڈاکٹر ب بل شا کاکہنا س کہ ینز ویر ہآ پکو یاد ولا رعق سکم یہاں تم یا 
تال چا چ ہآ پات ےا بی سے مر یرصان مان سے ےج ہیں۔ 
الب را کو ای طرع کے حول ڑم با خرائ کو بین یس زادگروبی کا ے از ہ 
ہوا لے اوران ال رازن ہو کے _ 

ایلوا استحا ی گریی: نس رع کے بو مقام پر اورا کیل ار) ک 
استعال ایک تر مم مفید اور موز علا ہے ای طر کٹ اورخرائش کے لی بھی یی مو 
فور ی شی امداد ہے۔ ا کح اور بے رن کگودازشم رش تما دیاس در 
ہو پا ے اور ان مال یز جو جاتا ے۔ اس کے استعال کا سمادا او رآ سالن ط ریم ہے 
ےک یلوا رکاککڑا یں اوراس ات مر وی پر چٹ وی ۔ ا کا گورادن 
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میں تین ار مر لگا میں لو زیادهمفید رتاک 

کدی :ړک کے لے دیاس صا ف ترمن نگیم 
کربزی و (Krazy Glue)‏ ہے۔ مار امراش جل ڈاکٹر رو پا سل کچ ب ںکہ 
ا تبث ب براہ راست دو وفع ایک دن میں لگا ہیں۔ ییوداک کرک کر دیاے 
اور ہوا کو اعصاب کے کے »و مرول ےلان سے ات رتا ے چو درد پرا 
رع نے 

اگ رآ پک یو متیاب د ہد یا آپ اس استعالی نکر جا ہوں فو کف 
پ ٹریم می گا دیں۔ جل رک بافو لک ہو کے کنو کرو سالک رطویت 
خی بافتیں نے میں مددگارمابت »ولج 

کر دک ج: نف فئال و ا کا تا 
بر چا زیر د ارو شرا رآ ف سرجری ڈاکڑ جیک رک تم کرت ہی کک ری رکو 
ازخوو اتر ےکا وح اور وقت دی اپ لد پازی می ا گر ڈا لے را 
زمر کرد تردق تیر جا ےکا کڈ تز رت ک طرف ےم پہ 
ایک ڈر ینک کا کام د اار۲ پات ازغ ہک سے ہیں تو اتد بال گل 
سرت او رخ روط ہو یاج سکب 

ٹڈ اجار شاا پیت داب زم ی مو جانے بی اتارنا ایک 
"لیف ده بن چات ے۔ زغم اکر ین کےگاز کے ساتھ چیا وتا ے۔ 
چنا نچ نٹ کپ ے بر اہو جانا اور اگل کے دوران نا ا ارد راکنا شی 
ہو ہے۔ پا رال لکوازیت ےآ زاو با 2 تنل زر استما لگرپ 

زکرم سے اگ کات لی ورتم پر سے اتاردیی۔ ری سے میڈ وجطیر 

سے اه لیات 

ارکھٹ گاز سے چیک ہوا ہواودا جار ےک کوش ایت ناک درد پر اکر ہو 
تو ایک کلاس پان میں ایک مک ڈا لکراسے نژ بر گا“ مس ۔کھوڑبی دی کے بحر 


ینیج ازخوداتر؟ ‏ ۓگی۔ 
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ڈاکر ےر ج 

لی پر یھ شات ہہ ںک اک رٹ زیادہ ہرااور چوڑا مونو | ایقرائی ڈرینگ 
کے بعر ڈ اک اوضرور دا بل کپ کے فی ات ابات ےی ہو فیک ے 
ورنہ وو رو رک الد امات خو وکر ےگا 

کیت فرش کرد و ی کی ےا ا 
بغار زم کے اروکر د ری یا چیپ غرم فور ڈاکر سے رجو )کر میں۔ اگ رآ پکوزنگ 
آلود رت لآ ے ی چیہ جائے آ لورکا تام پک نے با نے 
فرش میں نے ڈاکٹر سے رجو کر ہں اور ا ٹیٹس کا ائیلشن کے کے سے 
کہہیں۔ اگ ر17 پا کث اذم پر ت کگرددظبار ابر ی زوم ر با #واورآب 
نے ممل ایی سال متاس و وشن ےت 


چان درد بل اورأگاطات 18 





و 


(SINUS PAIN) 


1 ری کے فلا اور نا یکو کے ہیں جھ مارگ ٹاک کے اروگروموچور اور 
انا کے درت نے بای مالس کی اصطلاع نا ککی 


فار رطو ہت 
ری نل کے لے ا کک ی 99 بے دالا ضر 
ارک دکی لول سے م لوط ہوتا ے۔ جس دانسان اپ ده ال کال ہوا تھ نی 
جا ےکی رح ر تک ہی ےکا ماد گی کے فیک موزل تین 
زر نچ ھا ی کی ط رع اس میں ھوا وع ہوک اذ ی کا سیب ا ھا 

1ج بھی انسان سا کی لیف میس بتلا ہوتا ےا اس د نکوکوستا ہے جب 
اس کے اجداد نے زات اروش دہ پاؤں اجه اقا یج سیرے 
که ر وکر لے واسل انان کے لے سائی ترس بنا گیا تھا۔ ہے ان پافل اور 
وین ے ار »ود وال رطوبتو ںکو نا کف کک ا ہے جوم اور ری پړ اکر 
ہی جب لیا سوزش مس بت ہو جائی میں تو ریش سائی لس ملع ہو کا ے۔ 
وی سوزش اور ین کا اھا ر افرای کے را کو بن کرد تا ے۔ کک وج س کر 
یں ناک کے اروگرداور پا یل بوچ ول ہوتا ے نیس اا فا رت ای 
تی شی ہو ےک مس یا اد چرہ درگ اسے ما کا درد 





جم اف ورد یک اورا عطاق 169 


کے یت 

لیکن ا س کا درد یی سی یں ہو شا کی رف ری تا ےک سے 
شک هاش نک ہز سے لان سے ر 

(Migrain) i‏ ک ×ط ے _ بش میں سانش نس رواک سا وک 
سلران دشاح تکرتے ہی کدرا دول ب۰ می راس رددد سے پٹ ا 
دبا ی یت پی هار ہیں۔ 

بہت ے لوا ںکو ر ل کا اجا تک نے ولا علا "کلف سے کال دا 
ہے۔ گر ین ناک ہی صر فآ پک علامت ہے تو دیشر لکرنے سے1 رام جاتا 
ہے۔اس کے لیے عا کی ادویات آ سای ےئل با ای کا سی موب ری 
سے یداتوا ہے۔ اگ رآ پک ماش درو الری سل رک ےل رکوئی دا 
ار یز اتال لوت 

ناک اور سای ل کی کاو مککرنے کے سل سہرے اور رال خوب مو 
کے ولا ڈاکٹر صا ک اکنا س رانک ات سل ھن دن سے زی دو ہوا 
جا ہیے۔ اگ رپ کل زیاده رص تک استعا کر یں کے تو آ پک عم ا نکاعادی ہو 
جا گا ۔ جب ان کی از ہوا لو تا ک ایک نیا مل بویا سب 

ایس نم اور ےک ترش کے کے اور ربق ہیں انب 
ا ےآ پکا چره درد ےآ زاد مو مات ہے ۔ ٹم اورر یکا ضرل اجان 
اق سرد ہوا او رش ےمش ردبات کے تھ ل ہوتا ےآ ا پکانرازہ ہنا چا س ےک 
ا کا سب بکیا سے اور رال کے مطا بن الد اما تک ۱ ۱ 

عاب میں سا س س: : بکرم پال شس مس سے بھاپ اپ ها دای یرگ 
اکر ساس من سے بھا پآ پ ول ل دائل ہو جانا سے اورسمائی نس یل 
رکا ھا ہوا نمی ہو اځ چالک تروق یہ ہوتا ےک پاپ وس و 
انی سے بی نکوکری کےآ گے رکےکرس وا ولیہ اس طرحع پچ یلاک ری سکم 


د ے زیادہ ماپ | ها کے رے پآ ےا نر ین ای ین ما اس لین 


"کلف مکردیا چا اوقات ابا زیاده ہوتا ب چنا نہ بعاپ کل ون 


جسانی دروب ی او راا علا 170 
دوکر شود باس اپ و2 و پا کر ام 
ونس )1۷1٥68(‏ شا لک لین زیادہ مو بت بو 9 


زد سے پاات پاسک جیما سم ان کر (۵ا ھ۸٣ tle J (Steam‏ 
الم الا ے سے بھاپ بتائی جات ہے۔ 
مم ولیک ادا ضس اوقا تسم می پا یواژ 


اور سای س کی سوننش کا سب می نا جا ی ہے۔ ا ڑگرمومییژوز/ مشورم تج ۱ 
ا سے سا سکوت اور اران ff‏ سان رک لیے روزا دوب پا پاک یسان . 


سکی رکاوٹ اورم کا امام ش کے کے مک لا بن اک مرا 
تطرو ںکی صورت ملک دبا ہے کین پا بنانے کے لے ای گلا یم 
گرم لسن کے تم میں اور یکول دن ٹل تن سے راک 
س ۶ e‏ 

۳2۳ :کک لیف کے دوران سم ترا کی کو بڑھا دتا ے۔ 
اک کب وین کے دورا “یآ کا سم سے او مار ہنا چا ہے کا 
س کا ارا 1 سان ہو ما رن تا لے ےا ارف ے ین 
ٹیس میں کک اوی 9 و 7 ا کک رن اسر 
سور 

صاف ہوا می رپ جے ون ایک تمو 
ال ہوا کی آ لور وا کی آلودگی ے۔ ژاکمیژوزا کے لک صاف موا م ر ےک کال 
7 باق س کی کل کر وتان تو فی کرو او وا وس اور در 
1آ لووگیوں تکفوی رہیں اال بات کا شال رن شلکیکون کی 7 دیپس ہے 
ساسبیت کا ستل پیر اکر ہے۔ بظاہر غر ضر رسا ول ہوے وا ی چڑزوں خلا 
و ںکی سای کے لیے استعال ہونے وا نے خوشبودارڈیٹرجنٹ اورخوشجورا نوبز 
سک کا جا ہیے۔ 

میا استدال اک مین وزامخورہ وت سکہٹو پا و مکی بیز 
استعا لکیاکریں۔ ىہ یاه یلاو عام ی کے سکم مرا وا د اس ہیں۔ 


جا درد اورا اعا ۱ 171 
چنا نہ ےک دوف ہوک فضا میں شالت ہونے دیے۔ جب الما ہونا ےو می کے 
اک زارت پ و می شائل ہوک راک می پت اور سا سکی سوزش کا 
یپ صا یت کف تاد ہنا جاہے۔ 
یٹ کھوڑ دیں: بای ےصرف 1 پک پک کے راستوںک ول رن 

سے برا 2 شن گی زام یکر نے وال قرف داگ قو کوک یکرو کرت اب لیا 
دہرافتان رٹ وت کر نے کے لے متتول وس ؟ 

وان یک مدلال: :ول مییژوزا اش کے درد سےمفوط ر مد 7 
روزانہ وک نکی کے استعال پر زور دس رپ بر پا سای س ٹیا 
ملا ہو جاتے ہیں یا اک من رف می با یر 
ی ینا ایک موش بر رک او اتی اقدام ہے۔ 

روک سےکیں: اگ رآ پ الین سک لیف کے کن رل بآ روک سے 
فوط ر اکر یں لیف یل شرت رارق ہے۔(یادد دعوم میں اس زر 
مراد یال کو شتی ہوا سے بچائۓ رک ےکا اتا مک میں۔ متوازن الاک ہی 
کت مند ماش ایا م مفال کا تاس خیال تا کین تم ومک رکھانا کھا میں اور 
اچ ال سے فاصلہ پھر ہیں جوفزلہ زکام ل نا ہیں۔ 


سالک علاتی ںجھییں 


ا لشرد ری کال کے اسباب 
فک طرں یس ندرج ولل رما خطویز آ وس و مالک کن 
کرنے شی در سے کے بی( تی سم تلم دکز یرت 


سای در O E‏ 
مس ناسا پائی جائی ےا آپ دا کی اشن می لا ہیں۔ 

1 ا اکر ددداوی م کے ابا کے علادہآ پک٦‏ کی مرخ اود ناش کے 
اثرات کی میں1 پا گی ے۔ 


ال ماس 172 


کو ری ہپ سی 

ی و با ما یم دہ 
بو چا تا اورا پکوزکا مک یکوئی علاصت لات نیس یا یآ علامت ہے آ پک 
بش امش باوریدو لک ہہ سے )لان ہوتا ہے۔ 

1 کت 21 اپ کا ددد چچرے کے ایک طرف زیادہ ہے اور ایی کے ات نیا 
ے ےلآ پ در رشق میس لا ہیں۔ 
ڈاکڑ لب رجو کر ں؟ 

از مینڈوزا کے ہی کر فطر تک ایتا کا مکرنے کا مولع ویچ ۔ کان اکر 
خن تپ ون کے انت نہ ہو یا درد ں شرت ۲ جاۓ نو پھر ڈاکڑ سے 
رو کر بن ضرو رک سب ماس اش > Gls‏ گیا جا تو ہہ مرول با 
3 ا ےہ گھوفی ادا کےبھی ارب 6وت ہے۔ چا 
نانک هم 

انش کے درد کےا اور و ں کی ری اد ھی دود زر 
1 7 میں تکادٹ نقامت ا قزر وکسم رورا یں ۔ 
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7 ررر 


(HEADACHE) 


آ کل ۳۵ مین لوگ بار بار لان ہونے وانے سر درد شس تلا ہیں ۔ تقر یا 
کارب ڈالرسالانہال اذیت سے چات کے لیے فرع کے جار سے ہیں چنا لے 
اک ا اع و ترا در اد 

سرددداگر چ ایک عا ملیف یگنرف دک رب بر اشن میں زرا لف 
ہے ان مرو رصقم تی مک رکھا ے۔ ۱ 

1 7 حلش کا مر اوقت لات ہوتا ہے جب سراورگرون کے بخ 
جاتے ہیں اور تال دج ہیں در دآ پ کے رکآ اجه نیچ مق تام سر 
درد بتلا رتاک 

1 سٹر (Cluster)‏ درد آ پکوس ر کے ایک حصہمی ں شو ہوتا ے۔ 
امد سسکا درب رو کے ے۔ 

و کے دررشتت (Migrains)‏ سک طرغ اتا ہے اور اس کے مر 
-1 سالپ با سرد تک علادات بش ےکوئی کی باس تفیل ورو 
شقیقہ کے باب می دی ے۔ 

کول بھی سردردآ پکی حال ت قائل رم ہناد تا ہے چنا نچ اس وقت تروره پالا 


چان درون اورا کا طلا 174 
ون اتام میں سے متخ سر دروکا شی نکرنا | اين ماق کے رارف ہے۔ 
را کر پگ پل مکاسردددآپ نب لا 
توص درون ہوے ا کا تیا کنا بہت ضروری موتا ہے۔ کم اوراتیا زآ پکوسر 
درد سے مور طور بلق کے ایل اج ہے۔ 


وک ده رکا علا 

سرک E‏ اوقات نبامت شر یړ اور یا نکن ہو ےکن ے چان لوا 
صورت عالل کہ تک چ بدا تا ا نن اك 
آپ کے رو یچک بی کک رح استعا لمکررے ہیں تر صورت ال نا قائل برداشت 
ہو عا ی ہے اتی بے کے ار جل شان کک کد 
اہ رن در فی اد اما ت و یکر کے ہیں : 

جل بسک رورم ور رت ہی ںک یل ککوکسی ترس 
ی کر سر کے ا اتام بے دک کر باقن ج دک ے۔ The 1۱٥٢۸٠0۸۶‏ 
Headache‏ کم زا وم مور دتے ہر کے کر باب 
نگ دن میں ایک با دمک درد ہے؟ دا وبا ے۴ ایل پیک 
Ge Pack Frozen)‏ )ادوا تک دا و لاس ےل باه بل - 

سیّل: ٹیش سےس درد لاح بو مگردن اورکندعوں کے اپورا پگ 
JIE (Heating Pad)‏ تاو کر بی سردردکافور ہو جا ےگا اک رات 
کوک لک ہنا س ےک سل پیڑ تیاب شم کی یڑ ےکوتہ ہک کے ا ل کا پیٹ بنا ل 
اوراستریی ےکر کر نے کے رن اورکنیوں راتما ل کر یں ۔ بالائی پو نو 
کر کا ایک ریت رم پل نجل کے روان ال باه راصت 
کندھوں اورگردن پر ڈا وی 
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یت موی ہیں۔ ڈاکٹر ڈائن اس کے لیے ایک ؟ سا نکی ورز ہو ہک رے ہیں.۔ 

بت با فرش بے جت لیٹ جاتیں۔ پیٹ کے پو ںکو اند ریس ہو پور رح 
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ساس خاد کر یں۔ پگ رآ ہت تسس اک ور مج انور ر ہی ت کے 
چٹ ل :فا ہمان بے ہوۓ تو رک ری یک رآ پ ان عم مج وال اور 
سود ور سب بر ۔ ای شرح سان س لی لک ہوا 1 آپ ودنک تک 
4 کچ ترچ لکد اوی ی 
جب آپ کے مرس ھرے ہوۓ سول ہوں تعراس لیے اور مازع 
رد دان وا کے ین ےسیا مض کے ذرن ہت ہہ مار نکر سی 
اور ال دوران ید کے پو ںکوسکی ریس و ےن کر 
تو رک ی ںکہفاسد باد ے ساس کے ساتھ ار ہور ہے ہیں اور ایک۲ سودگی پپرے 





اما کر ری ے ہے ان لیے اور خر کر کا کل ایی وت می سک 


ا د 

۱ آکو پریشر اپ ہاتھ تھ پد ہا ڈا کر رورو قاب پان کا رت ڈ اک ان 
جال میں و 
اک کنا ےک سرد در وکو ات ھکی پشت بای یصو باکت دبانے سے کی اس 
ہے۔ یم پوائحٹ وٹ ڑ نے کے لیے ابا ایک کم ما اس طرع یس 
کہ بات کی پشت او یرل طرف ہو۔ اب او او رائشت شاد یکو ہیں مس ای 
رب بلا وی دوفوں کے لے سے ایک سلون اکن سی ےکی ۔ اک او 
اچھار مجن ہے گا دوسرے اھک ار اس ابھار رک اور یله اتکی انی اور ۱ 
نمو ےکوکھول ری اما رھا گیا اگوھ تھوڈا سا جرد میں مدرد کے 
دوران با ایک ایا بوائٹ لگا جو دکتا ہوا کو ہوگا۔ اس وان ٹون ے ایک 
مت تک دبا ہیں بر هاگ ان کر لیں۔ 2ئ نز 
دا بلس دوگ پاک پ دبا ڈالے سے پل اھ مز سے اش - دوه 
اشاک پیلک رید ۔ 

در دی دوا: ڈاکٹر 5 اکر منز کے ی کسر ددد کے سے اپرین برون یا 
اسنا میٹوشین ویره متا سب ری ول - بے دوا یی بت موز یں ین ان مور دی 
حیثیت سے روزانہ استعا لکرن یا آۓ دن استعا لکرنا موز و ں یں پاد پار سر درد 


جال درد او رالات یل 


ان ہو جات ہوتو ا ہے ال ہے رو رورم - 

جاۓ ما کاٹی: رورو رو کے کے لیے جاے با کاٹ کا ای تک پ بھی موز رب 
ے۔ان س شر ہوئی ین چا 2 ا کاٹ ک زوو استمال بڑ ا تخودعردرد پیا 
رح ہے۔ 

اوت بہت زیادہ چاے اکٹ یه کے عادی ہیں اور سر درد بی بتلا ہو 
جات ہیں 9ا نکا استعال بر کرد میں لوگ ان متشردبات کے مادک ہو ے 
ہیں اور نہ سس ےکی صورت میں سروردی یی ت کر کے ہیں۔ عام طور پر پردرد ال وقت 
روخ مت سے جب وا ےکن سے وه یں انا کین ےکر ر جاتے ہیں۔ ۱ 

کون ر ہنا یا سے: طول دبا آ پک رون او رکنرول کے پٹھو ںکو ان 

ابا ی ی 
میس جلاک رتا ہے۔ چنا یی نک سردردشرو ہو چاتا ہے۔ ڈوک بالگ رمشورہ 
دج یکچ بآ ان ون میس تنا :و کر تخر کو نک رن کال 
مرو عکرویں۔ تما چیداکمر نے وال ورت عال ال ش_خودو پورگ طرں 
تا ے مخلوب ۶ ای موت درو معا عالات می ردو کو نکر نے کی 
وی ورزش‌ضرو راکرس - ی وا بخ تکر نے ک اگوی طر یت کر یں 
اور چا ےآ د ےکن کے 2 ٰ۱ وتو کون رک اک ی 

ال پیٹ دربنا: لیے لب قفون کل بوک 7 ھی رار رکو کیٹ دس 2 
راون ےڈا گار وضاح کر سے ہی ںکرکھان و و ا ون و کی کر 
دیا ال ےی سآ پا رور دک رل رات ہے۔ 

رک نر بنا: طول وت تک ایک لوزن میں ربا شخ ر جاک کوک ی کم 
کر کے رہنا یا صونے س چس کر ییون کت ر ہنا کی سردردکی وجہ بن جات ے۔ 
سل ایک پچ میں رت س ےکر یھکر ہیں اورک ازم 7د کت بعد انا پچ را 
کل اکر میں ۔ یا ا یی وققہ پیر اک رلی اکم - 

مزر ھا کر ہوا چا ور پیل اس ط رح اوڑ کر سو ناک ہآ پکا مئ ہاور مرا 
و چا دس سرد دکا بب 2 وتا رح سان می سکاربین ژال ۲ کسائیڑ 
بڑھ ال ہے اورخون یل ال کی مقدار ٹیش اضافہ ہو جا ے۔کا رین ڈائ یآ کسائیڑ 
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خو نکی الو یر درت ہے۔ چنا ا پ جب کو بیدارہوۓ و سر بھاری اور 
ورو ے لوگل ہوا سکاب 

وف زده ذہول: ج بآ پ کم میں > وکر ورو کے اسیا فکیا ہیں فو پھر 
ان اسبا بکو پیداہونے سے رو کے رکنا دامن دک ہوٹی س کان رو کے ےک لکوجنون 
تیا اورخوف زدہ رتاک ار زیادہ اقیاط نہ بر کی تو رورو ل ہو جا ےگا زارت 
ودر در دک ایک سب مین جات سے۔ڈاکٹر مار کون ال انا ینہک ے دور ر ےک 
مشورہ ديع موس کم ہی لک ای ر آپ کل داش رل ی 
زیادہ ,4 آ پ اک تد ر جل رر درد نش بتلا ہو پا یکر ہی گے۔نصورالی اسپاب 
گی ماع اسبا بکودو کر یں او رخو وک وخو اکا کی یشان _سکفوی رکا کری۔ 


ہف وا رم درد 

لک ںکو و یک این پم دردضرور لآ 4و سالک ایک بچ ے موق 
ےک لوگ پر سے نےکر بخوک کے ولات سے مث جاتے ہیں۔ واک بل 
گلا ریچ ہی ں کاک رآ پ اپنے مم کے داع یک لاک کے فلاف جاتے ہیں کم کے 
دای نام آپ کے فاد مولا ت سے بت چائ کی وجہ سے دن کے 
آغاز بش وفت سے »بت ی با ردان ک ےآ خ میس ونت کے بہت بعد فعال ہو 2 
لا چنا رسدرد تور مو ہا ے۔ 

اپنے یم کے دای نظامو ںکوسمول همطل کیت کے هش کے و نبھی 
صب مول وت پہ دینک کال یا جا ےکا کپ بھی ضرور له 
لگ بش کے روز دبہ سے اشھتے ہیں۔ ا نکی جا یا کان کا وق تگزر چا ہوتا ے 
چنا رده سورد میں با با جائے ہیں۔ ۱ ۱ 


ڈالطر سکب رجور گر ں؟ 


رپ یکن مر درد کے ری ہیں تو ہے بات ڈاکٹر کے وش میس لا یے۔ 
جب ڈالٹ رآ پ مدرد سج بی کر ےا اتی علامتوں سآ نے وا ی لول 
گی نظ مکی سان راکو ےھکل پروفیس رآ ف رای اک جر موز 
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ین کے ہی سک اگ ر1 سپ کا سرد ار جار لا ہو نے گے اس کے دو راع میں اضاف مو 


جاء با پچھرشدت مل اضا! تا اس اور درد کے سج مکا ایک حص کن جوا 
هزور یی بو ہو لے س شک پیج یآ ے ازن برقرارنہ رک وی یا تج روز 
کرج شون ہو پھر ڈاکٹر سے رجو کے یں تا فر کی جائے۔ 

رپ کے سر درد کے ساتم بغار گرد کی شش ن بھی موجور بو اور کیفیت 
وی ں نت ے زیاده ریک برق رار ے یا پگ رآ پ کے مدرد بب مرک پوت بو 
وک خی کے اخرکز داب کیا اه 
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شا زک (عرت اشاء) 
(SCIATICA)‏ 


ےد دات شوت کے ساتھ چوتڑوں میں وغل ران میس ٹاک کے جد 
تدش یبا کہ پل بھی ہوسا سے شیا مک ایک ای کییت ہے جوگو یی 
رع لے دالا ده تمس ز یل حص ہی ں کک ی کن ہے۔ 
ار سے شاد ب شا کک نرہ (9/ ۱/۵ ناهن سل عرق السا ے مک 
رسب سے بڑا صب دونوں و ںکی لاب ہوتا ہے۔ در یڑ کے ساتھ اعصاب 
کے جال ےک لکرم نگ سے وتا ہوا الک اا ے۔ ی ےک شیا ای 
کرام وروی سے پژا تس جزدی طور کی کی حص رم بوتا ے۔ 
ا ےلگڑ یکا درو کے ہیں۔ ران سل ےے میں عرق السا سی جوٹ یا سونش کا 
فیا یی نے انف کی طز اوت جا لد ها لا ے۔ 
ڈوک مار رس تنكل روش رفآ ےکن غیت ینوی ی - 
ا نک ہا کشا وب ےو رت تک کل ترازو 
علا کو تا کر ےڈ مک یا رس مارد باه ر ول ایک دوسرے سے الگ 
کی سے جب یلاق ےق ا کی انی خیازو نکر چول جال 
ہیں۔ جس طرع 28 ک ےی ناک جک پچا کر یوب لی کی رل ے۔ 
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تس اوقات ات مقام پرڈسک پھول مان ہے جہاں سے شیا کک رو عرق انم 


گر رر موا ہہ اک کل ایا قح خاک وان رافلت ےجا 
یراز یکرت اوردر وک ارس پاچ زاق ہیں۔ 

بض اوقت شیا زا کت کے ووسرے مسائل سے نیہ میں بھی لان و ما 
شا یال بلیکلاٹ اور ٹیوعروغیردں بقیہاسباب مع ولی ہو کے ہیں۔زیادہ در 
تک نی رموزوں انداز بیس تیه دس هتم ںبھی شیا ما اج رآ ع ہے اس لیے 
رور س ےکہاپناعلاع دک ر نے سے بط دردکا سب بب لیا جا تہ 

شا با زا ام طور رتھوڑی سی اوج اور ال یئ کی بروات دہ چا ر ول می س نیک 
ہو جا ی سب ال سک لکوت کر اور کیره ال لول ار رت سے 
لی ےآ پ درت ذ یگل الک امات اپ ہیں: 

دار روا اک ڑ رل مشورم دس 2 کشا ٹن کے ورو تالو اج 
یآ پ کب سے پل 19۸008 میس سل داز بروفن نے کے ہیں۔ 
کوک من با کرو پک یکو بھی ووا وا موش موی کی ے۔ اگر ر یڈہ کات رص 

هرن اي موز ار بر ی ہے اور در دکا سیب مین ری تلو یم 

` سب بش وجا ےک ار ا وال سے دا پری طرش باہو فوری طور 
بقل برداشت‌ضرور بو اج ےم 

ایا بو مکرنا: اکر اک رلک کنا هک شیامکا لا ہونے پر اپتی جسا 
یال کر دینا مفیزرہتا سے اده دی را رن "بان در یکت ربا 
کروی ۔ ا تن می 7 پاچ درد سے رشا نے کے ہیں - کم سے درد 
یش شر تآ جائۓ وو ایتک کرو 

زیاده دتم شا زیادہ دنہ لیڈنا: سب ہے پچھوڑکر طول عرصہ کے لے بست تک رود توا مات 
ُٰ ایک ہفند ہے زیادہ لی رہنا لهج نکن موی ترس فلز 
کت شور ردب - یٹ ر ےآ پ کے بے اور رورا خون سا ہوتے ہیں۔ 

یک ر لے سے نا : ج بآ پکوپٹھنا ہو خاط رب اود درست پیر 
یں لا شا کا زیاس دد چان هو ڑا کسیر شی کہا کر میں 





چان درو اورأگاطلا . . 181 


ب کے تک پچ رک او رکو کے درمیان ۹۰ در سے ےکا زاو بنا ہو ورت 


جآ پک بو کیک بڑکی کے تم درک [19650000) پ بونا پا - 

وقفلا تا: ڈاکڑشیکی کا مشورود تی جک ایک بی انداز بل ٭۴ منت زیادہ 
رمک یں ول کے صاب سے سس نہ ٹیہ رہیں۔ مالس بیس 
منت بعد ٹیس اورتھوڑکی وراو اور چ وز یک کیاکی رز ظا ات 
فوط رت دل برددیا ے۔ 

ونر ی ی ور 
بوچھ سے ےکا اتا مکرتے ر گر یواک متام سے شیا ڑکا کا درد شاب 
ا قر کے وزیا رت مت پ کے کت ینا 
یت مق وچ گر یگرب وی حون پاپ کے 
رون * درچہ کے زادے يده بونا چا ہے۔ بک دع راس ط رل گر 
کے میں حم کے برچ و کو دو رکرتا ہے ری ا روز 
کے ما کل ور شاک سے یا۲ ساب 

یرو ورزش: رو :مره زی ج میں حر کر ہے۔ 
چنا نی اس حصہ میں خو نک یرش میں تیر یآ ہا ے۔ ڈاکٹرمیلڈ من ال کے لیے 
درم وم ودنٹ تو یکر ے ہیں: 

فش بر جت لیت چات و ںکوٹم و ےکر پائؤں زین پہ نی طرح جھا 
ری وولوں پازہ پپلوزل کے اتی اس طرع ری کہ تیال فر بے ہوں۔ اب 
دا با یں اس طرحع کت دی کر پر طرح فرش سے کک جائے ۳۹ 
ات او اھا یں - با ی کک چٹ ردکواٹھان ےکی وش برقرار رک اور ری 
بز مش7 0 2 کا کا دروو رک رآ ےو و پر وکو اوت ر اتر کرت و سے اور 
او انا هک ورزش ہ رگن کے بعد باج سے پچ مرج کر ی۔ 

لگا کرنا: اک ری بل شیر ھا لوٹ اور اوک ارگ ہیں۔ وہ اپنے 
مرلیضو ںکوشیا کا کے درد پ قابو پانے کے هي کی وش درل ہیں ال 
کاب Back Care Basics‏ ُل ابول نے رہ ورنٹوں ی لویل زور وی 
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ہے۔آ پگ ان استفاد ہر کے بل - 

..... پشت ‏ مل اس مر لیف چا ںآ پک کیا نس یکر یک 
بشت ر ری ہوں ۔آپ کےکواہوں او کشو ںاو ۰ در ےزادے دا جا ہی ان 
ازو نکر نے رانا ہوۓ ا اس رع ری نک دایاں ار ۱ ای کنر اور 
ال ام دا یں کے پم گزون نہیں ای گر ساس لی اور راس ےآ ہہ 
آ ہت فار کی ساس فارع رج ہو ایغ پر وکو دای با کرک و 
جک رک زس حص پور رب فر سے لگ جاۓ اور پیٹ پیک جائے ۵ 
مار کرت و فا ارز طر کن ابا کنو ں کو ہے ہو سے 
دس ای تک او یب انم یں۔ اپے دا می ںکندھھےکو سے لا Ea E‏ 
را اوہہ اش لش اس« ریش پلا ے ہے کہا سانس لیس - ایک رم 
رن کن اس دفعہ پا سکند ھھےکوف ہے لان کاک کرت دوڑوں 
کول کے ات پیز پارکپا ری وگ ی ۔ 

۷ یت کے بل لیگ جانیں۔ رو لکیا ہو لیگ تول ہآ پکیگرون ے 
یچ اوت کیا ہوا ول رر کے تھے ہونا جا ہیے۔ اپنے باز د اپ باون کے سات 
کش ییون با س رط کین دی دک مات ایی 
چھای کی طرف لا یکین گل میں ۔ اس دوران سالک فار کول - بی رای ک گرا 
و مد ہت اور زی سے ای کشا نے لاش فرش پر 
ری ۔ اسے فرش بے کے کے بعر ۵ ۷ لیر یک اش اب سس فا 
وو ور پزشن میں لے آ کو یمر مالس 2 ہوۓے 
دوسرے کک ےکآ ہت ہآ ہت ڈنل سے لگا ینف ری بای دوفو ںگھٹتوں کے ساتھ ہے 











ورز ٹن نے 2 کی 
نوٹ: ہے ورزل امل رخا تن کے لیے با ی سے آ ری یتک منوع اور 
اقصان دهع 


ربڑھھ کے و ںکوٹون ا بپکرنا: ہش اوقات ر باه کے سقون ے ملح کوئی 
پا 1 Piriformis Muscle‏ ۶ن الما ود رجا سکاب چنا ٹیا 1 
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درد پورگ کوج لیا ے۔ ا E Sacrum)‏ ریڑھ کنیل 


ستون کے پہلو ےک کر را نکی ی تک پاتا ے۔ اس کے ساتد اتی عرق الم 
Nerve)‏ عناهنم8) ے۔ ار اس پٹھے میں پروی اور بچھیلا 2آ جا تو عرق 
ام دیاس سبب بن جات ہے۔ ثرا ےو روت اور یلا سے بان 
کے لیے ایک ورزل کو کرت ہیں۔ ہے ورز ال او بل سے روق اورا 
کے رخ وازن بای ے۔ 

لے 
براکڑوں ہیی ہا یں نو لکوت دمیں اور پل برک طر فرش پہ جمادیی۔اب 
انا دایاں ال ای گت کے یئ لاکر با ی چو کے ساتھ فرش کا ں۔ اب 
یال پل وا نجل ران کے او سے نے چا فرش بے جمادیں۔آ پکا پور له همه 
وال دوثوں بر لول کے اور موتا جا ہے - بالا دع کواو یہ اٹھاتے ہوئے ریز ولا 
کے دا یی وھ نتم رر ےی کے وون ون کے 
۳ ب میں کدی دان کے باکت کے یہ ہس رھ کے تون 
کے بای پلو کے ےکی جآ و ٣۰‏ بی زک بیہ لوزن بد رار ره اور 
زاین پا نوات زیت یں لاک یورزش گرب کول وت تاور 
با رک ںی ۔ بترا می ایک طر فکی یش ۲۰ یڑ یں کین پھر بر وت 
ا وقت سا سا یکیل کی موا یک مکرنا جائیں کے او پھر 
رک ٹیٹھنا بن دکرسی گے۔ 

دز لک 2 ہو اپنا یز انس طرح ر کر کی فکااصساس بب تم 
ہو اکر و سکاو ل لا جا و دردنا قائل برداشت جوا سک اور 
نا اا ے۴ وراک E VA,‏ باه ا 

ران ے پا شدرکل: و ںکو عادت موق س کہ کے ہوئے بھیشہ ایک 
ی کو دوسرکی ٹاک پر رک لیت ہیں یا پل اک دوسرکی راان پر درکھ لت تب - ال 
ضرع وہ یش ایک ای چوپ زیاده بو چے ڈالے میں ۔ ٹاک ٹا نگ رک کر جن کی 
عادت تر کروی یدق ام ات سسنرپ اک ناگ 
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رک انرک جک زپول ی تیب ہد لے باکر - 

یب ش وکیا تہ رشی: زگ اپ یک کی جیب مس بھاری 
رم یں رت ہیں اور برای کے اویر ٹین کے اوک ہوتے ہیں - ارب وگو وگو 
شیا نا کی خکایت ہو جا ی سالک اور جیب یس رگرب رای یکر ے 
و اد گی جیب سے پوس تا کسام وی یٹ پ رکوس یر کس 
بیس کی اکر پیب ا 

ریگ سیٹ یچ فک ر ں: پر لوگ ورام کر ے دس ای سی ٹکو 
بہت جرک ہیں۔ ڈ اکٹ ری ناک بی ہی ںکہاس رم پیڈل تک کے کے کر 
بت تیادہ بد چھ پڑتا ہے۔آ ‏ پک سیٹ ال طر ای جت مون چا ےکس پل 
دبانے کے سیآ پکوصرف کٹ ےکوخم دیا بے ۔کو یج۹۰ در جے یراو رک ر سیر نی 
چا ےڈ یاف 2-2 هس ےآ پک یکر نکی سآ | جا ہے۔ اسے تا ہوا نہیں 
اتآ رام دہاز یکن یس ہونا ای 
اک 7 

ابر بین کا کہا کیش ناک لر ہے ہی ڈاکٹر لے رجو کرم رور ہوا 
جار چ بہت کا یں شیا کا کا بب ہی ہیں کن چ یں نیت خط اک تا 
پر ارک ہیں۔ اس لے ڈارف ے اس نک ںا بت روو ہونا ے 
کرد دک اکل سب بکیا ے؟ 1 7 

1 آ پکوشیائکا کا در دی ہو جاۓ ل چ رمت رر ہل علامتول میں رال 
ایک یا ایک سے یادها رآ یں و فور ڈاکٹر ےوش میں لانمیں: 


x‏ 7 درد اک باه سے زان ع رص تک بر ار رب اور یں جب درو 
نتر رم شرت اختیا رک اس - 
BD‏ 
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جمائی درد اورا گاعلایج 


187 
کت ی 87 


مال درد اورا اعلا 8 


ک نک درد 


(EAR PAIN) 


کان دردکی کات توا کین می الا ہونی ےید کاک بب اکن 
ہوتا ےکن ب ثرا دض اوقا تکالن درد س جلا ہو جاتے بل ۔ با اراد شش 
ترا تراک کا (Swimmer's Ear) Jé‏ ادر ہوا با زکا (Air Plane Earjûé‏ 
زبادوتر دردکا نشائنہ نے ںا کان در گال اساب رات( رول کے اور 
ماش ےعلق رت میں - چنا بھ یآ پکوکھ میس یفوک کان دہ اض ہو 
ت سب سے پیل ال پا تک اندازہ لگا رن سب بکیا ہے؟ گال درد کے یھ 
کا وی و ن: 

فا سفر: طیارول کے ماف رعمو] ال تکلیف بی بتلا ہو جاتے ہیں - پردردال 
وقت ابر ے ج ب کان او رق کے درمیا نکی ال (eط‏ ں٣ ٥9٤٥٥٥٥٥۵٥‏ ع) نا 
کے دبا می سآ نے والی تبد ٹ یکو یی طررںح مرداشت لک یال -آپ کان یل 
یک لا یا ہو جانا ے کان کے بردےکو متا سے چنا چ شد یر در در ہا تا ے۔ 

پا ل کان ورو ال کان درد یکی تکو کے میں جد ات خودکا نگ ہے 
سے دروکا سیب نہ ۔آ پ یش ےکا در دس ول وہ ور اکل دات بل 7 
سرت کے ار درد لا )سکن اعصا ب کا ورو یا ھر کت ہو سے ی ےکی 





جمالی ورري اورا اعلا 189 
وج سےکالن بل درد کفیت #وکق ے۔ 

نکی سویش ]افش : کول میں کان در دکا ول سیب می ہو کیان 
افراوگھی بن اوقات شد یل زکام کے بعد ال درد با ہو جاتے | ارآپ 
کوکا نک یہی یں دباو وی ہو اه امکان بی ہوتا کرو کان می نیشن 
ہے۔ ا سکیفیت می ںنھسوں ہوتا ےک کے اپ کی مرن بات گرد ین 
رپ هچ میں ادرا پک پال تل کی دازآ ے یا اعت صاف د بو 
رل کی دن کی زا نکی علابت ے۔ 

جاک کان: ترا یکر نے وگو ال نیف کے شکار ہو جاتے می اور 
ا سکی وج کان می ن دافل ہو جانا سے ۔کا نک ناش پان ار اس دا 
اورگشر ا کی نٹو ونیا کے لیے ماحول سازگار ہو جاتا ہے۔ پل ہآ کول ہوتا ‏ ےک 
کان بنر موی ے راش ول موی ہے۔ جلد ھی یسر مو ما ا ا 
۳7 
کان درو سے نا تک سل 

کا نکی! شر عا فور از تس بو - بی ایڑ لسکا سک اہر 
ڈاک راٹس جب مالک ناس ےک جب کی آ پکوکان دروضول ہو انرق 
بی ےن ای ککان اور گے کے اہر L(Otolaryngolist)‏ اده زاك 
میں 2۸۷۲ جیشاست ے ضرور مھا گرا مایت ماہر سے راب تک ٹوری 
تین کے ورج ول اق اما کر میں : 

انا راو ار“ : وک مراد کے مہ ںک کان درد موتو لیک کی ہیا ے مس 
TSE‏ پ کا سراونچارے۔ لین سکن درد می اضاف ہو چاتا ہے۔ 

0202 گرم پا کوئیکپڑا وکر و لیس اور اسے اپنے وکت 
ےکن بر رگ ۔ ال طر ح کی مرطرب رارت چ رود کے رن ور 
منٹ کک کا ماهر روئی کا و سای کرم پا مس ہن وک کان کے 
مورا س شی روئ یک یکول کی الیل اور مگرم اش و 7 
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کان کے ورا بی شدرستارے۔ ۱ 
باعل مل کان میس ما میں: کول انی مل (پادام رون نار ہل یا سو یک 


تلم کے اس کے چندتطرے دک ہو کان کے مورا ما 


اکان مر پا ہوک رل نہ وال ۔ کان بہہنا ای علامت ہے۔ ال کا مطلب ے 
کان کے انر رشن بسن ہے اور چیپ ار مو ری ہے۔ یبا موا کان اگ چ 
تھوڑی ی تنود بیدا کرت ےلین درد ہو جانا سے اوآ پ بہت جل کت مند بو 
جاتے ہیں۔ ۱ 


سن استعا لک ر یں: چب پ کان درد س بجلا ہو ں نو روز ات نکی ایک ادو 


تریاں ( ج ے )کیا میں ڈاکڑر جولین ونیم وضاحتکٗرتے نکن میس ری طور 
ای وال اور انی با توت بالات پائے مات ہیں ہے باد ےخون ل شال مور 
ان اکر کے ہیں ج رکال دردکا بب من ر سے بل ۔ اگ رآ پ از هنال 
کھا کت نو کین ینت استعا لک کے ہیں۔ 

داع درددڈارکھامیں: ڈکٹر کے ماب ہونے میں ایکا وت ہو نآپ 
کان درد سح ھال ہودنیے ہوں وآ پ کول دا ورو روا استی کرش اکر 
دی اس مقصد کے سل (7۷۱8061)) :جو یکر تے ہیں۔ 

اپ تراک گنل جلا ندرج ال یچ سکب ےکا م کن 
ہیں: 

رک کا استعال: کان ریا یں نے فاد پیر کیا ہو مرک موڑ رت 

ے۔ زوس اک کے ای ان ن چیشلست وال وم اچ ری ال کی وضاحت 


کے ہے تست ںک فی درک ادد پل دزن ۸ ہم مقدار ےک ا تول کے 
چند تار ےکی آئی ژر پک مدد س ےکا شی کا میں۔ پوت دل تار ےکا اج 


میں۔ درا لان کی نا یش عام عالات مم سکھوڑ ی کی تحزابیت موق راگن 1 
جات یز ابیت بل ہو پا ہے چا نوراک موت گل جانا ہے۔ سرک 
کا نکی ناس" لوو یکوصا فکر کے تز ایت ما ل کر دا سب اورا شن می بگاڑ 
را کرک - 


جا فی وروی اورا علا ıı‏ 

اپ کا نکا دہ چٹ چ ہو کان سے رطویمت تار مو ری ہو با کان 
میں رطو بر کسول ہو اعت میں لآ ہکا مونو پر ری سرکہ کے استعال سے 
ون E‏ 

لک استعال: ام لسکا ہآ پ تی راک یکر سے ہیں او موب 
کان درد شش تلا ہو جاتے ہیں سوک پل یں اترنے سے کان مج ںای بان 
یل با بے یآ ل کے چندقطرے کا یکر ی ۔ 

کان خی کفکرنا: از ری کے می سک تیراکی کے بع رکانو ںکو ای طرح 
خب کک نے کے لے ڈرائر اسقعا لکرس مان ےراکان ےک او ان راز 
کا نی رپ بھی معتل سا مون چا تن یاد کرم رگم اس - 

اح یک استعال: تراک کےکان' کیکیفیت سے بے کے لے ایک اتی 
اترام لک امال ہے۔ ڈ اک یخی مره دی ہی ںک ترا کے بعد ڑم ارگ 
ایک کنے کے بعد ) کان می ریگ ال کے ایک یا دوقارے ڈای دی سالپ 
کے کان کی تا یکو شک گکر د ےکا کن ای ےکان E‏ ہے۔ ڈ اکر 
موصوف نب کے ہی ںک اگ رہآپ کےکان کے پده یم ورا د چ ہو با کان بہہ 
باو ساعت میں خر ال ول ہوو پھر لح لک استعال تلا رگرب 


فضا سر ےکان درد 


اکر روز کے دورا نآ پکوکان می پھہ یش ےکی آ واز تال دیق طیارے 


میں جائے سے ط2 یکم اور نزل پر (Nasal spray)‏ 6 نام لش 
جل یآ پکا طیارورن دے پیج چبانا شرو ردب ای تتن گی 
کے دبا سے بنلدک ریس اود دوسرے مس نیل سپ ر ےکر میں ۔ اس کے سات ات ھوڑا 
سا لعاب وہل بھی نگل ٹیش - پر دوصرے سن میں پر ےکرمیں۔ ڈ اکٹ میٹ وڈ کت 
ی لک یق ہکا رکم وم می کا میا می کر هی تال ال وفت اعبار 
کیل جب طیارہلینڈ کفکرے۔ 

وٹ :اک رآ پ د لک بے قا عدی با "ول بل عکایت رکب 


جمائٰ درد ی اورا الا 192 
تزل سر اتال د د 

جو پرواز طیارے بیل اس وف ت تک ا توش کر سی جب کل وه ری 
دی پہنہآ جاے۔ ٹین دکی عالت ‏ ںآ پ کان اور مضہ کے درمیان پاٹ جانے وال :لی 
اش طرع اتب کرت جج طربح برای کے دوران ازخود ہار پا رگر لیے ہیں 
چنا نراد اپ مره مرک پآ جانے کے بعدسونمیں۔ 
وال لب رو کر میں؟ 

رپ کے اپنے اتد اما تکان درد یش افاقہ پیدا دک یب کان با شرو کر 
دبا راعت برغلل ] جا و وا سے رجور کر ضرورگی سے۔ اگ رکا درد 
بر شرت افقتیارکرے اور اش ہانگ اوویا تکام شک یں کور توب 
سے وریت مال ی رتلیف ده ہو ما2 یا ا پھر لے میں شواری 9 ENT‏ 
چیشاسفاییت ضرا ر رار کر ب یوت ہے علا یں کک درل ہیں۔ 
وپ کے کان می سکوئی خرالی دہ لے ت ری عشت با ژر 
ے مھا مر راد چرس کے دددکا ماہ رہو۔ 

یوجر کے فا بل ین کے :کمن دی وی ای کی 
ہی سک اگ رآ پکو سر درز چریے کے در گور صاریۓ غلل مان" کاوں 

ٹیس دبا یا کوٹ مول داي ا کے مس دشواری کی ما وو ول اک کان 

س درد کے سا یرمس یں ولو و غفل ےکا مظاہرہ نہ نے او را لا کے شا 
ےو رأرابیطہ تھے 

2 پ7 جرا وگول ہوا سم کول بہت وشوا رن ہو اور جب 
مرکو 3 بنرکرتے یں لو کک 7 1 واز | دحاو ۱ آ پو {Temporman-‏ 
و ہے۔ کیت ڑ سے سرت کر ےپ 






۶(3 
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گلا یکی ری کا ورو 


(CTS) 


کلاگئی کی بی کا درد ددراص٥‏ یکلا کی اس واش گی می سک نے وال سوزش کار 
تا ے جس میس نو جوڑ بترن سی رنہ رار پافتیں ا اشا چر 
اگو کے اگششت شہادت تسری کی او ر٦‏ کی نک یکوحرکت اورصیانی سل ویچ ہیں۔ 
ا ےٹھی زبان میس 678 یکار پل بین ڈرو م کے ہیں۔ اگ رآ پد ۲9 تن 
ہو جا نے ا کا مطلب ہوتا س ےک تزور وی یگ رنے والی فقس سو رگن ہیں اور 
وی اخصاب بدا وال ری ہیں۔ 

ال د ہا کے نیہ بی دماغ سے نش رہونے دانے بر پات ال روا سے 
کل اور ات ےکوی لے جنس طرح کت مندانداز میس لے باس ۔فلاڈلغیا ےن 
انا کک سیف کے میڈ یکل وی اک لیری سپ ا کیفی تک وضاح یکر ہے 
کے اے چ کہ وع اخضصا کوب زی و یا فی و کیبل نشب وس مت 
میں اڈ E‏ دب وم 
ری اقاب سکن وت جک اش ہووت نین ان 
( ئگ ہونا) اور درد 0 70 کال 
یہا نک کم از و ابنائی حص میں کی پیدا ہو ہا ے۔ 


جما درد اور تلا 194 


8 زیادہت سول پیانو اورطبلہ بجا نے والوں' سل ی یو پ کا مک نے 
والول اور جک لکیٹرآ یو لک ونان ہوتا ے۔ ا کا سپ بکلائی ات اور انیو ںکا 
رت ود کی کم ت کے کن 
58 ) یش درا لہ ےا اورکپییٹ ویر پرزیادہ دی ک کا مک نے کے نی دلب پیراہوتا 
0 یی مرک کرت بر سفن بل خلط انداز یش ان ہاتھوں' 
انگڑیوں اورک و ںکو تا کر ےکا شاخمانہ موت ے۔ مشلا امناسب انراز س پال 
پوت زکرم E‏ ورا اون ککرنا او رگول کیان کیش ارتا ت ٥۲8‏ 
کا سبب بی جات مم ہیں کیک ان می پار پا کک یکلا زور بذج ینک 
کم ینا ھی اس کا ات سب ہیں ر ویک تا را ڑکا عرش گی ال کک یل 
بھی CS‏ کے اسباب مین جاتے ہیں۔ 
دردکا دریال ۴ 

ارآ اا میں ہلا ہو چا تو ڈاکڑ آ پ کو خورہ دے کا کر ایی 
مرگرمیاں کم کے ا ان مم تھول ا ا ردوبد لکر د کے چن ٹم ںآ پک کلائی ار 
پار کت شآ لب سال ی ا ینہ کان ہونے سے ابجانے کے 
ها بہت گر ہیں سا [ آ پ اور درت پا کر کے ہیں اا اټ 
ریخ کر ی کے؟ 1 آ وتات + ہیں: 

درو تکرن: لی شائیگ بیک می بر باکر له سے لیے 
یش پیت یج اور ا ےکلائی کے بالا حص پر رق ہی نے لاس اکن کے 

راب تن کر وپ کے ڈائ یکر ڈاک لبون راب ہی وہ دس ہو نے کے میں 
کر برف ان مایت گرد الکو ی یکر کے میس برد دا سے ج وکل کی گی 
Tunnel)‏ اCarpa)‏ کومخوف کے ہو ے ہیں۔ کے شده ال ااب 
واو ڈ السا ے۔ چا جب دباو و چات اودرو کے می برد ہے۔ 

کڈائ یکو سرا را : اوور ۲ فکیلیفوریا کے اسٹمنٹ رون رآف پنڑ 
تک ڈاکٹر پان لیف لابا کا کہنا س ےک کل برف کے استعالی کے بعد اسے 
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آرام دینا ضروری ہوتا چ ال هک یکو رات اور سے گرب درا 


چاے _ بتر اور نعل بی ہوا ےک ۔کلاگی کرد یا رھگ اے پاندھ دیا 
جاے۔ 

اس با کون با کیان با کل سیر ہوں ۔اددیا تک کول سے ہے 
کیان Splint)‏ ۶ سا ی سے تیاب ہو نی + کال کیال چا کر 
آرام سیخ کے لے بازوکومیز پر ا طرح رل زی ور رات 
کوبھی کیان بجی نکرسونیں۔ ۴78 مل بتلا بہت سے لوک را تکوسونے کے 
دورن الاح موم ہیں۔ اس سے وی عصاب سوزش یس با ہو جات ہیں۔ 

و فی -۷ استتعحا لکرنا: ڈاکر راب مخورہ د ہے می لک 678 کے دوران 
روزان هه ٹیکرام نان لپ ۷-۰ ون میں دو وف ہ لی اکر ںی _ ان کا کنا ےگ زیادور 
ایب افراد 675 کا شکار ہے ہیں جن میس ال وٹام نک یھی مون ہے۔ یرون 
اعصا بک کارکردگی یال ری چا بو ںکو ای ونان 007 
C۶‏ ڈراائی انداڑ ے افا ہوتا ا وان لی -۷ اور اعصاب 
کے رمان ن لاکن شرن جن ین ا س کا استعال ببرحال فاده با 


سن 
3 


آوت: وٹاصن لي-۷ کی زیادہ مقدار اولح نکرنے اور پال یش لک اہٹ 
ا ا وا شرورهشور مگ رل - 

بازواو جج رک :یرٹ یز اورگن کے فیک قراپست مرن موز CTS‏ 
کے مرو لک ات2 ںکہاپنے تھو ںکو ج ب کی موق و 09 
اوضھا رما تکوم پاتھوں میس مغ شد م سیا لکلا وی ساب دبا من 
اشا نک رک سکاب چا کر جب 1 آ پلو مو کو با صو غ کی یقت کے اوپر است 
ازو رک - یذ کردا کے لے حص پر رک لین کی فدہ دا 
ہے۔ روزانہ چندمنٹ کے لیے زود اٹھاے رک ےکی ورز بھی کلائی مس درد اور 
ات کا جر 
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اضاٹی وزن اور وی سے مان مرا سے ٤‏ 
ورز کر نے اپ ا نظر رک ورتم 7 موز سک ضرورت ال مرش 
سے ی کے ی ہے۔ جولوگ مت پٹیے ہیں یا زیادہ ون کج 


8 کا نثانہ بن جاتے بل مان فرفساو سن فارپورٹ میڈلین کے ٠‏ 


فزٹرسٹ ذ تمارک کے ہی ںکہ نال ون رک دالوں کے بک مو سے اور 
کم لوک بہت جلد 2۲5 کے شکار ہو جاتے ہیں ۔ ا یکی وب شاب یہ سک ان کے 
نم میس پالی دو کے رک ےکا رن بہت پا دہ وا ے۔ 

توش وع اخصا بکوخقصان پنیا تی ہے۔ ال پائی باه وشن 
نک من کین ید یلجت سا بکوئم زات کت با یاس وال خون 
کی زالیوں میں تقو مقدار می خو ن نیس 1 نے اعصا بکوضروری فا تی ٹن کی کل 
1 لو پرا د گے ہوں۔ 


ارآ پکو شب مرکا کا درد 6۲8 کا نج رن کا کنا ےک فور 
ڈکٹر سے رجو کر جاہے۔ ا اک ال مر شاک ایت رائی مرعطوں یں ۳1 جا و 
>> ادا میا نرب باج ہے 
ا پر ان روزھروصعمولات می وی کی تیر ی لان بل ہے شی مل پازو اور 
شرس کی کا اتعا لک مرن او رکلائ یکو رام دیا شای ہے۔ اگ برف ویر ہک 
استعال اور آ رام افاقہ نہ دے و ڈاکٹر سے رای گیا جچاۓ وہ 60۲۸:60) 
Steriod5)‏ تشن پک کان ٹس ےک کوش کم ہو کے _ 
وک ڈیڈ رٗیل یک کہنا ےک ہاگ رسیرائ ائیڑ سے علایج کی اپنا ا نہ دکھاے و پھر 
سرک 2آ پریشن ) کی ضرورت ہوک ہے من ری کا فص ال وق ٹکیا جائےے 
جب بت امانا تم ہو چا یی 





چان ورري اورا اعلا 7و1 
وس ور و۳ mann renner‏ 


کر درد 


(BACK PAIN) 


و ونود و ی 
می وردکی لور رح کال او سے ےکی طرف ات جا ہے۔آ 
بیان ہوک رس پتے ہیں کی ہوا۔؟ ال ہے ف ہراروں رت راب نے ll‏ 
ی ار ککراٹھائی رن الط درو بو : 

اورضرور یکی سک الما کی ہو کر درم لآ ورہونے کے ل ےکوی کی مو حراش 
کرک ےش آپ ا ا کی ٹرا یکو ول ہیں نو ان سیٹ کے 
ا کے ساتھ بین کے بعد ات ہیں اپنی مز ےکا مک نے سے یت 
ای تیار لکھرے ہیں اور اچک یکر درد سے دوہرے و جاتے ہیں۔* 
اوقا ت ت خلط انداز ی سونے تخل در رک رکونشانہ بنا لق ہے۔ اور جب ایک دفعم 
گر وروک نشان بین جاۓ تو پچ رس و یکی بے اص ی بے یدرد وا موا ر تج 

ره یآ فمیسوریی سک ےگل وف رآ فآ ,توس اورکول یا پا سینٹر 
ےکر مرن اک کال بتاتے ہم ںک کر ور کا آ نا زلف لوگوں میں ملف 
انراز ے ا ے۔ شا آ پک نیت ہے“ لت ہو ۓےٗ > ڈراو کر ے موه 
جو ے کے تھے ان نے کے لے کت ہوۓ پچ لی فو ن یکی تک را طرف 
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ےج ا کے تس 720 
مرس »وس گر میں موی سے درد کا اصال بیدا دس گنا سے۔ بت اوقات 


صورت عال ذیاد کین ہو ہے او رآ پکوسول ہوتا ےکک می شکی نے تھرا 
کوپ یاجب بے شھ دلو کر ورومس بت اد پر بارش سے جا پاد افو زندگی 
ےی زی حر س ل رور ہے رورم موب 


درد یی و ری افا 

ید کر دددکا سیب پپھو ںکی اکن ہو ےکر ےک ج کو دہ 
ان طرح تر موی انداز لگ جانا ہ کہ ال جھ ےکوخون فرت مکرنے وای شریان 
دب مال ہے۔ چان تحص ول اور پھو ں کو نات من رک ہا ے۔ 
آپ ها نمر کی س کی ی زا ہاش تکرد رد6 کرد رقی ہے کر 
ددپقاا ۵ لے نرہ یو ںآ پک مرو کے ہیں: 

رم ا یا “کرو یں: آ پکیکرددد سیر و جا ت ابترائی وو تین 
دن تک انان ریز درد پ قا لہ اذل برف بہت حددکر لیب نیکلینک سان 

۱ سکول کے الک اور امد آف نرک مل کے چیف ڈاکر رجا 
ام ناس ہی کسام هگ ربکا تال ورم اور موز" ش کو کرم ہے اور پولک 
شم ہمان دک بو حص کون چو ےآ کے مرچ ود هد کے 
وہ کے بعد پندرہ من ٹ کک برک زاس ان فد سل زو جر 
کچ فی ںک جلد ی راہ راست مرف د ال جاے ‏ جلد پر یہب اکر برف 
ال پآ ہت آ مدرگاي ملد ی براہ راست مرف اسے نقصاان کیا تا ے۔ 

ا ی ر ہے ام ماہ رن درد سے لر ص پم کے 
ےت لال ہیں۔ می ال طود پاک بات ان می ہو ںک ہاگ رک ردروکا سبب 
کرک بت و ل پل نکی اشن ہو برف بی استعا لکن پاپے 
۳ڈ اکٹ ریزو اکرنا ہے سیک صرف ال صودت ٹ لکیاچاۓ چپ ورد وچ جوڑوں 
او کیک ہو۔ سی کرنا پو کون مک دا ہے او رل توب گرا ناد تا ہے۔ 

ھپ جت کا پاچ ام پل ول منک بیس که 
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اوند ےمم لی کر بول یاپ ڑکا یکر پر 

کارسیٹ کر بند) کا استمال: وک قاس کش کبک ان 
یں ہروں اور اعصا بگ تق دی میں مین ےر وگ ری خی ے۔ اگ ہے 
کور ہو ںآ ریڑھ کے ھا بے بت زیادہ بے پڑتا ے۔الیصورت م کارسیٹ 
Corset)‏ ) ک اسعا لآپ ۳ رسک لیے مددگادرجتاے او رآ پ درد کےتملوں سے 
فوط ر_جج ہیں- ۱ 

لیکن زیاده عرص ککارسیٹ پ اما تےکر میں ۔ ا لک طول استعال بات ود 
پو ںکوکرورکردیتا سك 

روخصوص 1 04 ج پک رورو ےلوٹ ری ہو اور آ پ بت پان ول لو 
منررچرزیل لز تون میں یٹنآ 1 پکودرد سے نات دلا سے: ۱ 

۱ فرش حت لیٹ جا 8 کی رو کي او سکس 
اورا ای ی -اب اپے باز وسر سے او اٹھا 2 اپ 
کی رڈ کی زی تعو ڑی کی کیل جاے۔ 

۲- پپلو کے پل لیت با ۔ با را کے دونو تون کے درمیان رکه اور 
دو ریا چه ر کے چا پ ایی رو کیا ہوا تلیہ ای یکر کے کی دک سکتے ہیں۔ 

رر انراز کل زیر کج جک فد ندز مت کي روگ 
شات مس اضا گر دیا سا رآ پ ال جات پل دج کرد روک تغل تام 
کا وت ےت پ هرود ہاو جود بڑھنا ضروری ‏ ای یکری 
استیا ریس ج وک رگرب سرا دے۔کری پازو ہوا کی ضروری ہیں وہ 
پازو لکا استوا ل کر پر داتس 8 پہ کے ہوۓ گرزب 
ج کوسارادیے کے لے اس کے چالک رکیل لپ نے یال برام راست 
فی" سے نے پاس اکآ پ شون ہی کم موچوورے۔ 

E‏ استعا لکر ی زیاده 2 ماہ رن (NSAID)‏ نان راز اڑل اخ 
ری ڈرک نکر ورد جات کے لے بو کے #ل ۰٢‏ یگمرا مکی ایک 
مق روزا۳۵ دق لین و کیا 7 ہے۔ ایک دن میں ٹین رثعرت ڑیادہ اتال 
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فقصان دہ »تچ اس رح کوئ یگ اکر زی اتال لال چائے وروت 


رجات ل انی چاو اور وم دورکرنے جم ٢ا‏ ے۱۴ د نک کلک جاتے ہیں۔ 


3 درددو رکرے وال وررش 

موی گر بیش درد سے آ زادرشقی ہے۔ چنانچر ماہری نک رک درل تم 
کر تے ہیں -فلور یڑا سک فزیاٹرسٹ ڈاکر ریزو کے ہی ںکہ پیٹ او کر کے کے طا قر 
ہونا ام اورضروری ہے ت کرد یڈ ھک بی درست مات می رے - چنا دہ ان پو 
ںو طا زر اورتوانا کے کے س ددمل ورشیس ابے م ریو رد ے ہیں: 

ایک با تک خیال ر ےک اگ ر1 کرس ا کے درو میں با یں ق ان 
ورزشوں 7 درا ا ار ے سے بے وال ضرو ر شور ہکرلیں E‏ ورنش 
کر »و ر اا ا یزوس 

کے مل ن چت لیٹ پا ی کرک ۔ ایک کٹ ےکو 
دول رگ بجی کی طرف ہیں ۔ کیہ سے یڑ دران 
در پچ لے TER‏ یی 
کوک رم کنیا حسوں تا بل کک ون اا سے ریب وزیشن 
۳۰ من ھجک ہچ سے رن سے 
ات کیا ری 


ور اگ ے 
پن کک پور ےو ے فرش بے جھا ر داب پیت انددی طر کنر اس 
دوران وی ہ پکوٹھوڑا سا و اکر کک Gas‏ 
حص پوری رف یچ جا ۓےگا۔ ہے وین ول ینتک برق ارس اور رون 
لیڈ کے وق کے ا ےآ ام کی ۔ فون کےے تما حتف ڈنل ان مر دما ن 

٦‏ کرٹ فرش پر چت لیت با لو ںکوٹم ےکر پاؤں فرش پہ جا یل 
دوفو پا سے بے ان کیل -ک رکا زی یی تفر پر دا ھیں۔ پک رس کو متآ ہہ 
اوبراٹھا باکت 000 تھیں۔ سی وز دس یڑج رک 
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۳7 - پچ رس راو رک نیو کو و اج فرش پر اد یی۔ ہے ورش ول دف کر ی ۔ 


٭.... چھ پا کل رح ام | و قون او شون رس ری کے اور 


۱ ا کرش عبات اور 


متوازی موف اک راب ات ری کی طرب اویر اٹھا یراب باس کي 
یں ۱ ان کے عم بت 2 ںای ی روا 
نییزت تن چا رس کک برقرار کے اور مر وال پیل ول پوش سآ ۱ 
اج لس من 

29 مم اود ھے من فرش پر لیٹ چا ہیں۔ چٹ ادر ہپ کے یئ ایک ده کي 
رکے۔ ہ پکو کے ےت انا یال بازو اور دنب ٹاک بیک وقت اوه 
اٹھا 1 نکر پل ہے کے اور ور ناو ول 02 
پیش نک بترا ررس اور پھر با پاژو اورا کی والیں فرش پر لےآ ات 
گل دا اور کے ساتحددہ میں ۔ رشق با بای دون تصول 
لے یں فک رید 
فعال ر ہنا بہت رو رک ے 

ڈ اک کر 2 ہی کہ ےنس و کت پڑے در ہنا آ پک کر ورو مل اضافہ 
کرت _ضروری 02 تی مین ہوکھوڑ ے سے فال و چا تھی یسل 


۱ لیے ہناد صر فآ پ کے پھو ںوس پالاف راد رجا اد ہے بآ قیال 


طور میزوری کے احماس می بل کرد تا ے۔ بہت زیاد ہآ رام اس علا کوک چ ر 


: کی ٹڈ رکرو تا ہے جا سے کا ا ا ہے۔ 


رن نے بح لے ایک دو ولوں کا ام6 ثا ہہت ۸ 
ےڈا ایر کھت + ںک ایی دووو لک ] ۲ را بھی ای موز اورکاٹی وت ے جا 
فک رکا pT‏ ہوک ال له زیادهطول رورت نی نت یال 


۱ مس رت ا 


فوا سے کے پچھوسادہ ےطریے پل ہیں۔ 
وال: :وا تسب ےآ سان اور سب ے زیادو ور مق ہے۔ ورز 
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مر ہے لیے تبات یره قرار وی ما سے رین شوہ دے ہی سک ایک بفت دش 
ین سے پا د کک روزا ۵ہ من فکی وا کال رتق ے۔ 
رای :اگ رآ پکک دقن دش چا رپ تست وی کے بر 
تو ہے ورز شال ری ے۔ کل یچ ہی ںک الا ب ی وک پل مآ پ 
بے وزی ک یکیغیت مس ہے ہیں ال ا 5 لت ادرا هبل 
ہے لول بای آ پک دک وضو سس 
الط پک یرم اد الین یسک ورز + دبس 
ال یک ای اش آ کی دک اقام ع بک مال کت شن 
نہایت معزل ے۔ لال ۳۱ کس سے نی وت آ ف باکر یو فر یکل رای کی 
فر یکل قراس ستیگ ناک اش نک وکر درد ابو انے کے لیے تہایت مو 
تر ارد نک کب س ےک می طا گی افص وش سک کے مریضو ںوچو کر 
ول کی الک ذر یج ال اہ حم ےلان مب ی پتول کا علم ہو چاتا 
ے۔ اس 0 شی مک ہ رحصہ شال ہوتا ہے اراک بھی راکو بھی فرد ا سے 
مر 
وال رنه # 
ام ری ہکی مروف موز 








6 انسر ر اور (Back Care Basics)‏ 
تا یکا بکمصتف اکٹ میرک پالیک شا کا ول ےک و پک کم کے پو ںکو 
یس او رت مند بنانے یس سب سے ذیاد هط ریق کا اکرتا سے ۔ لوگانہ 
رفآ کی کے بیو ر بیج هل مجان فی وت کے 
اصو ل بھی مان وک ری درکراک ورزشوں میس تیاوزے 
کم لیا جاے۔ضردرت سے یاه رآ یک روسان کت میں ۔ 

ڈاکٹ ریک مخورہ ‏ ےک بوک کی وریشی کی ایس بی رک رعفائی س 
شر یا تین جک کی تال ا اہ نکی لوگ درزشول ےکاخ 
ی و 
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اھ براوراس کن رگول کے یچ او کن ہپ کے نیچ ہو نے پاس ایتا بھی یچ 
چا ر ۔کمرکواوپ اس یکو ان باس خی ایک باذواوپراٹھا اوج 
یرف ما میں۔ چندسانسوں کے ماھ اک وزان مم ر نارازه لے 
آ اب ور واش ن اور سک رف پیت ۱ 

7 ۳ کی رر چ پاۓ کے پر مس ٢‏ ہا یں ۔ اب ی که 
چیا یں اود رمک ی تک اور ان" بل انس دوران ای گر کے زم ح کو سیرحا 


7 ۔ اک زان می ر ے ہوۓ چچند سال س لیس ورد 


چا گنت رس وین اور اسے فش سے کش چاو اٹ میں۔ کل 
دریگ ال کے _ 

tt‏ و دیوار سے ایک فٹ کے فاص کے ہو ہا یں فا 
پا ل کا ایک دوسرے ے فاصل ٦‏ بت ۱۸ کک نا وا اب دلوار پر اس 
دول اجره وک قیال اوہ کے رخ ہوں اور یسور مقام 
7 ووکندگو ں کی اوال کے برای ہو۔ دونوں او کا پا بھی فاص یکن رعوں 
کے برا ونا چا ہے۔ چذ ول سے دیارپ دا ڈایش ۔ اس دوران ایک ترم یچ 
یش اور ہ پ کرم ےک رکنم دہ وی ) 8 یھگ درد یاس 
3 ایک قوم ویوا رک طرف وگن اور اپنے پانھو ںکو ولوار انا او نچا نے چا ںکہ 
پکو انی ٹاگوں ےیل ون میں قات برواشت تون ہونے کی دون 
سمانسوںتک پیش فا رک - 
کیک کر یھ نہ اٹھا ہے 


مک قرش ی اک رن وا ری تن زر 
7سا ےکر بت ہیں شلا وہ غل طسق سے چز اٹھاتے او رک رک مرو کر لت 


ید وک خورہ و ےے ہی ںکہ ج بج یکوئی چز چ سے ال بو فو رآ چیک 
جان ےکی اس ددرخ زر یکا رایس : 

ب.... جھ چ ڑآ پ افانا چات ہیں ال کے قریب ہو جائئیں۔ ہے فاصل 
کرت کی چا کے برا ہآ پ کے پان ادر نز کے درمیان »باب 
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۸۹ وه رکنم در ےک رھک کی بجا هفقو نم دس که میں اک ہآپ 
لک ریش ر ے ب سمو یىی مکی طرف کے ۱ 

..... چ کر دای یں پک انراز الیا ×: چا ےکآ پ کے پازو 
تک یں جنہوں نے بو چ ےکچ ڑا موا ے۔ 

چز افا2 ہوئے ال با وی با لیگران لوف درب (لد 
دل )۔ جب ڑا شاک کیک طر حکھڑے مو ہا یں تو پا ںکا رن بیط فک رلں 
ہر رآ پ جانا پا ہیں ول اور ںکوگور بن اک رآ گے بقل اس انداز ٹل 
نز اٹھانے او رک جک نے جانے می ںآ پ اپ یک رکو کا ےکی سے پھر سے مک 
ایک ساتھ استعال مس لاتے ہیں۔ ج کی چ ڑآ پ نے اٹھالی مو ال سے دور روگ اور 
جن کرای کے قر جب کی کی ججاے پور ےنس مکو ای کے تقر جب لا یں اور بی ھکر ایی 
گر تن اور رسد هکیت ہو چا لے بو سور جن انیا 
کے مکی مرب تکار ایا رگرب نو نو کي سکس کے پیٹ لک 
پر ہی اورس ڑا ےکھڑ ےو 4- 
ڈاکر سے رو رلک درست وت 

رک کاک ر درد ساره ے le‏ | ورزتول 3 ۷:07 ہوتا۔ اگ رآ پک درد 
سر ہے اور ال کے میا کو با ربھی بو جات ے با ری دکزور سول 
کر 2 ہیں ےی (متاشر ہ ع ےکا ہن ہو جانا سے یا چم رٹا تک یل تی زی سے اک وال 
درد باب جات ےلو ا کا مطلب سک اعصا بکونتصا ن ی چا ے۔ چانیورا کر 
سے دارا ی ۱ 

اگ رپ کر در وکا ستل رمز سے تو جوں بی مو لکی علامات می کول 
جر ی ال ےت رآ وک فیٹس میں ( نجل - ای طرع اگ رآ پ گردردگا 
شرت پطه سے زیادہ ہوگئی ے اور ول اس سا پیٹ یا عد ےکا درگ ہے 
یا جن می درد تی بقار سرد یکا احا یا باب اور بنا نے تالو دبا فو اہ 
اراک ےرچ کر ا 


وو 


چان درد اور ناعلاج 


کو ےکا ورو 


(HIP PAIN) 


کو یے مار سضروری عراز رف مسر اورہاگو ںکو رک کی وہ 
دمحت او را د سے ہیں جن ٹس دهد ایک سے دهم ریاشع ره 
کے قائل »ول ہیں۔ 

جب کل وک کرد ہے ہو تے ہیں ا کوسلپ خر ےکی زومیں رج ہیں کی 
ر کہ جانے با کے پر چوٹآنے کے یی له کے بو مرک کل ہیں ۔ ایی 


صورت مال لکو یی ےکی رک ران کی پا کے سا ری تیب می نہیں رنتی _ 


کو ےکا جوڈکٹھیا یآ ما ہکا وی 7 انی تن چاتا کو ارز وا بے او 
رجوڑ ننک یاوه تال کے تج میس اکن اور سور میں بت ہو مات بر 
محالا تکو پگاڑنے اور چچو ہک نے کے لیے سم کے و 
مار ےگواہو ں کا اما بو ہیںا۔ چاچ جب آ پک وروی ہج ہے لوم 
ضرو ری طور سل کے جوز رطق رک بک یو یڑھک یز یک چڑوں 


ا اورمقام سے پا 2 tr‏ سب 


۲ِ 


۰ ای م 
زیادو/ر بڑ سے بے 


6 ۳ 


ا ری نک کنا ےکپ لی کر ےکا در لف اسباب رکا ے بنا نہ اک 


جسال درد بی او رگا علا 206 
وت 2 کن ار کے کا ات یشرو ری ے۔ ال کے بعد ہی موژول 
علا کے لیے یی رفت موک سے لین اگ رآ پ ڈاکٹر سے وت :لے کے انار یس 
یں یا آ پک اک هگن سورت ما لکا کنر کا ےلو مندرجہ 
ذس یح می1 ےک ےکا لت ی 

ین مار کریی: نی ںکرہ ارش کے برف زار ہیں ال رایت ے مراد 
اہ ری نکی طرف سے برف کے استعا لکا اشارہ ہے۔ وشن کے رونس ر ف فزیل 
ین از جا نکیا مشورہ دی می یکہکو سے کے درد مس سب سے کی اتی 
ور کنا کن ا ن کہنا ےکھوڑ یکی بر یاو 9 9 دس 
۰2ھ کو رھ رر جو رطس صا و 
رده من ٹک کک وئ ی وروز بک نےگی۔ 

ا کا رر دشرت رگتا 0/0 کے نیہ میس ار ےو 
بر فک توا ارک کیا جا کنا ے۔ 1ب برا کے بعد پر منٹف کے 

یل سے ہیں نا یدوس زین ہے او رگا وخیر کا بیج ہن ردن میں 

ایک با دودفعہ بر فک ایکا رتا رے۔ 

در ترارت بر لکرس: پر فک استمال شرو کر نے کے اڈ کی کے بعد 
اہ مقام سک کر ینن یغور کے او مپتال کے جیف آ خاف ڈ اکر 
راون می کا مشورو ےک ابق انی ازج سکن کل مرف کے تارج بع رمتا م 
کوپ پر منک Medium LOW i‏ تک رتا کا را ےکن ال + 
سجانا خط راک ے۔ 

کن ہوق ا بب می ںتھوڑی ریس بک پانی 90۳۴ درک کگرم ہونا 
چا بے۔خیال رک الک پم ہے در رارت سے یاد میں ہوتا جاہیے۔ 


ایک اور تیال کرم بای کی بل اسقعال ے۔ رب کی بولک سائ یبا ٠‏ 


میا سب تا کاب و ری تک ے۔ 
درو دو رر ہے ول ون ۷۳ ورول ار ا ووا شل رون با یسیا 
بون پ کے رک ہو ےکولی کون مب یک تی یل دت دوا کی خوراک 
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انا تہ دکھائے و ود شی تک یں د یہ بات ڈ اک کےعم میں یی واگ 
سے دہ وراک اگ رکا مک دکھا ری فو پھر دردکا سل ذرا یی ہہ وکا ے۔ 

متولے پشری کا مفام رورس کنا ےکک رح فیرضروری مطالیات 
نکر یی ۔ ڈاکٹ تنیز هس ہی ںکہ درد قاد پا لیے کے بعد اک مرگرمیوں سے 
گر ضروری ہے جو پھر سے در وگو مار یں۔زیادہ پل پر رماں 
چ کے اوروز ن اٹھانے سے پک دلول کک ہی زکربی_ 

بارش :اگ ر1 پک لے ہد ےنڑا پڑت ےت کی بی ریب یک 
ار اص کسی LE‏ لیم اال کے وه ہی کج بآپ اس کے 
ہو ےکوی پہ إو ےڈا کے ےکر ہک ے ہیں تشم کے او ھن کے و اور 
جوڑ بترتو ںکو دبا شل لے آتے ہیں۔ ال دا سے کے کے لیے فار سہارا ' 
ضروری ے۔ 

رپ چم ری استحا لک ن ےکا نیم لک سے ہیں نز پچھراسے درست ط ر لے سے 
استعا لکرنا نہ وم ری متضاد پات یس ہیں ر مشلا آپ 6 کابا دا یں طرف 
سے تما ےا نو پر یکو ہا کت ےت رواب ۱ 
اھ سے ی اتعا لکر سی - ٹر کیک اک ونت آکے بڑھامیں جب آ پک 
کو ےکا رکا ہوا حص ہآ کےکو رک کر سے ال طرع آ پ ےش کاب کو لیے کے 
کت منص او رک پر د ےگا۔ دم بیش کرت من ر حص کے سا تیم ہڑ ھا ید 

1 بان ال شبس: ال کت کے اند امات کے دوران ای ےکو لی وم ا اور گار رکه 
کے لیے اپے فی نگ پ لکا رخ ۔کریں۔ پاش لے کے ددرا پ ع م۲ 
که یک اس شب هک مه 
لی ول - لآ پ اهاط باس رکا ہے۔ 

پو نکر یلا میں: پٹ لسن ک هدن آپ کےکو اه کے پو ںکوڑھلا 
کر ال کی نیک س یں ین اضا کن ہیں۔ ڈاکٹر ساٹ گے ہی لک اعتزال کے ساتھ ہے 
درل تصرف دک ہد ےکوی هر معا لکری ہیں پک تفیل مس پیدا ہونے وانے 
تن ال سےتفو ظا رت بل _ 
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ڈاکٹر ساڑکا منړرج ڈیل ورز روزاد یک مرک ےک برای یکر ے یں۔ 


ین اس میں د یی ہر پوزنیشن اک کچ ےکر نہ افقیارکی جا بل له 
فیس کی ین جن فد رن و سے انا کیا تر وکا کو سو بوخ 
گے ورز چھوڑ رمیں۔ 

فرش بر چت لیٹ جا میں۔ ادلی اٹ ھکر بائی کنا پر -آ پکی 
ول کی پوش دی کے ہندسہ 4 تک مو ہا ۓےگی۔ اب با بل ات ککوسیدھا 
کت ہوۓ (شم دلے یر) او یہ ھا یس اس بل کی را نکو دونوں اتھوں کل 
طرف یتیاور مان کی طرف یں رآ پکوا سے دا پیت شون 
ھگا۔ پدروسیکن کک ہہ بون رل اور ردو ری اتک ای ان اب 

۴- فرش یہ جن ےکر ٹاگی ںآ ےکی طرف چا فیس ۔ اب ایی دا کشم 
دس ےک هاگ کے اوپہ سے لے جاتے وس بدایاں ال فش پر نما دی 
آ پک داع پل با بل گے کے ترب (ہاہ کی طرف )وا جا اب بالات یتم 
کوٹھوڈا سا ئل بد ےکر با نی سکب یکوداٗمیں کٹ پر رک ےکر اس کل اوا یط ری تب 
پیش ۰ا سے ۱۵ سکیٹ قرار کش اور پھر با مس ڈور دای نی کے سار 
ی ورز کر یں ۔ , ۰ 

۳- کھر کے رای کی میز کک سا کے ہو ہا ی ایی داس 
کک میز پر اک ہآ پ کا ایا نکواہا مر جاۓ اور دا کا نپ ےم کے 
مود یآ جائے۔ اب اباب الا ی سم نیز ری تن دا بل تک کے اوی باس سول 
سے زره نک ىہ وشن لحاس او رال ٹا تک یز پر کوک بینم کر 

کول 1 ن انا ع: ڈاکٹ رآ رقر بائ ن ین کے می لک وکا آپ کے 
کو ی کی کیک میں اضا فک رکا ےد درچہ 727 من ) جو :کر تے ہیں: 

تر بطق باق ارجا س اور وولوں اول کے و نے این میں ا 
یں کوش کر یک فد رگن و پا ں آپ ےم E‏ 
کش شک کون م ار اا وی تک وه کن نے کلت کے سی بے 
یس کر پا بآ سن بح ف ونو حوژ) ا ردو یر یک بل صرف ایک 
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ا ککوغم دی پل برد کےقرجب تر لاکیں جب دوسری ٹانک سیر کی رے۔ بل 


دورس ےآ سن میں ۵ا یڑکل ہے و رال اود ا ے جن مرچ کر ی 
لس تکام لیں: کو ہی کرت مند ہونے می پر وق گنه پنوس 
ج بک مہ زک ہوتو کائی وت یات سے اود اگ ری زاق ی بش Hamstring‏ 
زی ہوا یک ہونے میں ۷ ے١۱‏ عن کے ہیں۔ 
رت مول یآ ی : ج بآ پک کواہا ”کت مند مو جاۓ اور بو چھ برداشت 
کے گے نو ات سابقہمعمو لکی طرف بتار 1 بل اس آ پکو ورا وقت 
د ۔ بہت جلد بہت پیھک ےکی بہاد ری مت دکما ی 


فرب 


1۵ سای سے زا رع رلوکوں یی سکو سے کے درک موی سب نی ہوتا ے۔ 
اس ط رع کی اک خظ ره وقت کے سا هسام بڑھ جانا هکیو ہک رڈ ع کے سا تیم 
پیا وراد پل ہو پا ہیں۔ امین ای 1ف 1 رو پیک مرجت زک مرتبکردہ 
کم تیلست کی نکرپ اس کوس ےکوسحت من اور مضبو ا رک کے ہیں - 

ا ای زاس با اضائی طور کم اور وتان ڈی کا حول گنی بنا بل یلیم 
کی روزا مطل را رآ پک راو رل سے ے۔ 

ان :۲۵ سے ۵۰ سا لکی تمر کے دوران ۱۰۰۰ کرام 

وا :اھ ے۹۵ سال کے دوران اورت شکی موقوثی سے بعر 

فیس جوا رون پارموزز ری ہوں: + یرام 

توا :٠ھ‏ ے ٦٢۵‏ سال کے دوران اورتش ی موقوٹی کے بحر 

چواییٹروہشین پارنموز نہ نے ری مول: ۱۵۰۰ گرم 

مرو: ۳۵ س۹۵ سا لکی عم ر کے دوران: ۱۰۰۰ کرام 

مرواورگورنش: ۱۵ سال سے زانره* ۱۵ ی کرام 

وک یکی روزا مطلو مق رار ۸+ ول پش موق سے وثان زک کم 
از اب کے ی ضروری مون ے۔ 

َ- اقائدگی نخ ورن ٹیو ںکومضبوط بنا کے ۰ وزز بہت ضروری 
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ون ے۔ ہآ پ کےا ازن اور افعا لکوت بای ے۔ چنا یدای گر آپ کے 


0 


نے اور نے کے اکا تک وو ات ون 

۳- بر عاوٹں کر ویں :نوی اورت سے شراب لوی تم ری 
عاوش نر کر دی کول ہے دولوں ماش زر خطرم پمال اور ال کت کے 
راسست می رکاذ ٹف شی ہیں - 

٣‏ فو )حول یں رہیں :حرش ایا او و وو 

ن جوٹ گے اورضرب؟ کے وج یراد ہوں ایتا دہ ہوں جن سے پل 
پٹ جاے پا باس او رآ پگر با - پر ےگھ ری میں رن یکا سول اتظام ہو۔ 
سول کے اتر مضبوول ر و حون تال وا لے حم فس او یسل حکفویر 
رل ہو۔ پا روم می کے سے میا نے وا لن کار یٹ استعال کت ما نت 

مزیل چیک اپ: :آ پ کا اب ملس چاه کے بح رآ پک ی 
کیکفت ما ماه لیا سور س کے اتان ون گکزوری کا مورول 
مش باب اا تاسک سے میلک چیک اپ »بت راک ہے۔ 

اک ےک او کر 

وه بیل دردکا قا ضا ہوا گر فرش مل سی گرا الک 
گی ن صورت ما لکا بر و کلم ایر اورمنا سب علا کیا اه - 

اک قاس ریو برای ٹکرتے ہی ںک مندرجہ ق لل لا ما تام ہوں تو یل 
یدگ سےلیاجاۓ اورا نکی مو جودگی اروش میں لائی جائۓ: 

ک7 و ووشتوں سے زیادہ رص تک درد برفراررے اور برف کے استعال اور 
ورووو رگر سل وال اوویات لیے کے پاوچودافا قہ شوم ۱ 

E‏ دا درد چات شرور] مواورٹا کک ٹیس یچچ اڑے۔ 

ی ا را تست یه کے لجر درد لا کوب 

7ت ...۰ کولب پچ برداشت شوم 


2 
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جاور انا ما6 ےر ےی ا 


کے ہو ے اعضا کا درو 


(PHANTOM LIMB PAIN) 


دیا ط کا اک پا مدال سے یں کے عضا اد کت 
جاتے ہیں پا پیر یکو نس رو کے کے لس ےکوئی ض وکات دی بح من افراد 
کوان کے بو اعضاء میس دروسوں ہوتا ہے۔ ابقدایش بیصورت مال ہت بیان 
کن ہو ےکی پچ رم ری شکووقت اتا 1 ماد تک وال ےپ 

ومک ي ورو شی درد ہے زیادہ لیف ده ہوتا ے۔ ا ی شر نوی 
اقطراب سے ےکر نا بل برداشت عدکک ول ہے ججن مریضول کے !عضا عضا ء۶ کاٹ 
ده جاتے ہیں ا نکی دوتھائی نداد فی تشو نکر ے اور بو ان وگو ںکو 
حول ول ےا جن ےکا کے جانے وا نے !عضا وم پٹ سے مناد 

اس تصوراتی وروی حتاف میں ہوتی ہیں نٹ ره رن ور 
گول کی طررت آ ے وال ورو ہن با پر مس ورور مرکو اوقا سول ہوتا 
ےک حضوابھ یت ک سم کے اتود ین برل وگن بیس ہے -ژاک مادیانہ 
رین چان ہی سک پچ لو کو ںکرتے می ںکہ(ان کے کے ہد ) تن یک 
نت و ی چرس بل - 

زیاده تر واقعات س ترا ریت ازخو رش ہو جات لک نپ اقات 
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بی یکن صوررت اتا رکر تا ہے اورشدرت می اضافہ ہوجاتا ہے۔ رین ای تک اس 
اتکی دشاح ت کک ترا رس لان بنا لیکن وه رور ہاچ 
ہی کہا کی ےت کیا ہا کنا ے؟ ان کے شور ےا صن صب ولل ہوتے ہیں 
آ رام ده مات میں ری ڈاکٹر انیت شب ہی ںکہ کہ مالا ت تور ای 
در درکن ہناد یت بلط سردکی یا ٹنرک ے درد بڑھ ما ہے ال ایی صورت ہو 
ق متا حص کو ڈھائ ےکر اورم رکھا اس اتی رح ارات درد اشا 
کل کے ہو ۓے ض کے بت حم کو کے رہ ےکی امازنت وی اھ روم ٹل بان 


بات ککہ ال لیا بھی صورت عا لکو از دتا ہے۔ خو کو رام دہ عالت می ۱ 


شی اک جسمائی اوراعصالی سب ناب د1 ےن 

کے ہوۓ خم کو مان بکر رس : نی وگ کے کال کے و سے حص 
کڈ سا یک راما امن دتا ے پاے برا کا وت و اور وه سو رے »ول یب 
ات ارا کاک دوشرو لی چاہے۔ ڈاک کی اڈ ر ی ب کہ ایا 
لپا یسلو جھ کے حح کو دق رمام پلا سے اور نای مول صورت 
عا لکااظباررے۔ کے حصو مایت اور یروف ازائ سےکفوظ کین کے 
ے tum Sock‏ اور الاک یڈ ٤,‏ استعال ور وکا اصا نیس پیا ہونے 
دیا فر با فزوگ رایس وال یس یشور ہ و کے کے ہیں۔ 

این ما گر : که ہو ۓ وی با تا کو ائ اواز لش کر بھی 
یت صورای درو ڑا یکرم ہے۔ اک مکیبرن مشوره دی لک روز ان دو رفیر ساره 
تمہ پر گی سے مارج با اش کن نی من س ےکر ری ہہوئی جل دکونتعبان 
یا کے جر 

1 سے ول رہیں: کے »و کضو کے تہ حص کی جلد زیادو حرا ی ہو چا 
چا سےکرانے دالے پٹ ےکی زک اما بھی تیف دا ہے۔ اس کے 
فام کے کو ں کی ر سے ماه ح کو ماف کر اک ج بآ پ کلف لبال 
یں تو رک ڑکا ایی اصساس نہ پیدا ہو۔ اک ایر وکا مور کا هب 
ی اورلبوسما تک رک سے بافول بل 
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تی لکوکام میس :و تلم سےکام لیا بھی خودکو پسکو کر ےکی ایک 


گی چ ج بآ پ کے ہو ے گضو مورا درو سے پیٹان ہوں تو ل سے 
اه ناخ ۱ ست ر میں لیت ال باکر ینان ے با اور خی 
ری ا نت نی کات ا حر ےت لے 
1 پک زنک شآ سے اور رآپ ان سے وب اطق اندوز ہوئے۔ بر یس من رکا 
تو رک جوا بآ پکسکین دے کے ہیں شل رپ اتک ک ےکی حص سے کردم ہو 
کے ہیں تو تو ر کی ےک ایک خوبصورت وارک می سآ ب سا چلا رہ ہیں اور وولوں 
یں سے پیٹ لکمارے ہیں کت ےکا ے جیھے پم دول ان 
مارک یش اڑارے ہیں۔ اھر سرن کھیتوں یا رارف پھولوں ون کے درمیان 
۱ رک مت ری رسب وب اک رب بازوکھو کے ہیں و تو رک ری یک سول بول 
مل تیک ہیں یا یت سے کیل جانے وا ےگ یل مصروف ہیں۔ ہے 
خووف رج یآ آپ کے اعصا بل کو کرو ےکی اور درد زا ہو جا ۓےگا۔ 

ان رن ی :مول درد کے لیے وک مار ا شورہ دق چ لک یردان 
ار نا ی موی 5 استعا یکی - ہے ادویات ڈاکٹر سک 
فی یھی خر یری اج سم دای ای آ پکا درد ڑھ چاے اوردوا 
کی زیادہمقداردرکار ہوتو اک ےکم یں ضرور لا 

وال علس: :اور ادویات دنک هکیت مور ہونے کے اتک راتک 
کے ہے اعضاء ے اخضاء کے ورو میں بھی کار رت نس _ چنا تہ Nsaids‏ 0 
ا اک ازع می ای ڈ یٹ ب مر پھو ںکونرم 
ریم û‏ وال Tegretol‏ ی دا رن دوا ودک رس سکب ڈاکڑ ے وو چرس 
ک کیان ش ےول ددا آ پ بی موزوں با 

وروی فطرکی دوا: :اک الیک اتک وش کوسکوپ او رر 
داوس وا لن ےئد 012" پور ھا ہت 
ہے۔ ڈاکٹ تھا ایم ون تا می کہ آل اک ابر پیر اکرتا ے جو اعصا بک 
ممت اود اف امیر وکرنا ے۔ اکآ پ کے علاتے می کول معا سول 
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کرت ا لکی مدوضرورلیں۔ 

قراس کی مد :گر Se‏ 
ضرورکریں-۔ لاک ارباک کہنا سک فزیوآپ کے کے ہو حصہ مل اعصا ب کی 
کرد ہنانے شی مد دیع علا درد لو پانے کے ریت بھی ھا سک ے۔ 
کیا آ کو ین ےک یہ کے وضو دررے؟ 

۱ چ دولوں علامات ای ی ہوٹی ہیں : کے ہو ےوک تصورالی ورو 
اورکصب کے ر ے (ھ )۸٥ ۲٥‏ کا رر ولف کے ہیں ورگا ف کا ملا 
اگت ہیں۔ 

صب کا موز | عص ب کا پھوڑا یی ارکٹ جانے با سل وزی سے پیب وتا ال 
سے مھا حضو حرا سیت اور درد مل با ۶ پاتا ے۔ کے ہو ے عضو کم تضورالی ورد 
آ رشن 99 بترم بعدشروخ ہو جا سےا جب کصب کے پپلوژ ےکا 
درک کت پل ہیٹوں بجر ہے۔ جب ورد کے پک حم کےکسی خاش 
امس ئےہو شف درل عص ب کا وڈ ے۔ ا کا علاع 
ارز وت رون 

ژ اس هلب رو کیا ت 

کے ہو سے اعضا ید بح بھی مد کے بخ نام و شیک ہو 
جا ہیں ۔ اکر پ کا دددکاٹی وف تاز ر جانے کے وجوت نہ ت ال میں شتآ 
ااا دتا پ کے ر ومر مولا ت متا مور ے عول نین س غلل را 
و ڈاکٹر سے رجو کر - ڈاکٹر یشرت م کا کب I‏ 
علا شرو کر لیا جا ہیے۔ 

اگ ر7 آپک درد بہت شر یړ هلو ڈاکٹ ای اعصا بکو دیس اور روک ےکی 
اش کر اس کے لیے ایی دوا کے اشن کے جاتے ہیں جن کا اش طول 
ع کک برق ادرچتا ہے۔ اکر رشن کار نہ بو لپ مقر اعصاب میں رکاوٹ 
پپ راک وی ما وو پا ما تک کل بن ہو اس - 


۶28 








جمائی درد اورا اعلا 215 
OE‏ _ هس شڈ 


کٹ ر ےک درد 


(SHOULDER PAIN) 


۰ رو زآ پکو پل فراخ تھی۔ لے ا فش فیس کل 
4 اا زپ نوب جش«فرش سے کیلک ری ک رآ پ نے لان 
کا رخ کی جاک بوٹیاں صا فکیں۔ ورو ں کی ترش فراش کی پورون کے اررگرد 
زین نم کی-7 پ بہت خیش ست کر دن بہت ماگ رین شام رک ہو وآ پکا 
کندھا یو ںکو می کر ےکی اجاز کال ےر تھا 

رما ہے چا هکیا رس آپ اسے دن مھ رخوب اسقعا لک ہے لت 
وراز کے سے لےکر ال ور کے کول همکچ نم ۷ 27 
ڈا لج ہیں چنا نچ بالا د ہک اٹتا ہے۔' بت موی اب ہآ رام 

یفن ]2 ور مک 
رکتا ے۔ اس میں لف حم کے پٹھے جوز بین ا او رضلا ت پاز ور وخ داڑے یں 
زک یکر ےک امازت وی بل - 

لن ہس نل ورک کی ایک تمت اداکرن بی ہے ۔کند کی راخت و 
لیف کے ببانے ان ہے۔ نیرید پیب یک ی کا کول سای بیع 
یں ایا جاتا ہے۔ روزت پال رضم اام کے کیا رر د دیا اور 
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کیا کے علادہ ج ڑکا هت تیب ان ایک عا می بات سب - ارفا بر کی 
سوزش اور جوڑ نک سوک یکند ودرو میں بت کر و ے ہیں۔ 

گند ےکا درد لان ہو نے پآ پکو لو لول موتا سک ساری دنا کا لو چے 
آپ نے اپ ےکندگوں کر یس کر پو یړ دردو 
تق و و یس رک تک 
پگ اتد ابات نجو در کے ںآ پگ ان سے استفاوه کے: 

رک ماۓ: رک جاے: اک کی سوال مرک س ےآ پ کےکند ےکا دک اتا ےت 
اک رج ان طور ر چوا کے - اہ ری کا کنا س ےک باغو ای کام د 
یی ننس سے درو میں شرت 1 جال ی ہے اکن ےکی ای کر نس میں پاز ولوسر 
کے او با کے نے جانا پڑتا ہے۔ 

الا نہ اٹھائے: ڈاکٹر یز 1 کی رل رو نوی میڈ یک کا ویرک 
می انت یرد رآ ف رو پیڑک مرج ہیں - ای کا کنا ہب کہ اگ رآ پ کا 








امول جا ےکک کو یس ایی کان پان ے لوزن شا اپ ے لے 
ون مه 
لت د 2 را لک ےکک کی ب کے اور 


ان باتک میسو + ےک اسے سس و کرت دکھاجاتے۔ ژ اک فی ۔ 


اے اون" مب کر تے ہی ںکہ جقنا مل عرص پان ھک ےشن زر رس 
تا نف داضت اور زنک آ اور ہو جا ۓےگا الک رک کر ن کنات 
ید ہو باس پالاق یم جامد کر ره ماک - ال کیفی و Frozen‏ 
+8 کے ہیں جس م سکندھا ان اون یں لا رتا ے۔ 

بر فکو نو لیے : : کے بی دردشروع ہو ترا چند دفو ں تک اس 
برف لگانا سوز یکو دور رگن ے۔ ڑا ا کیک یی ون کے ایل جر“ 
گر اس ار oS‏ آسائی ےل جات و بجر 
کپ لے مس لش اورکند سے کے اوہ رک اسے ایک بل رقرار رکد 
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کے ے الا سیک یز استعا لکی ہا کک سے کم انم ہیں من ٹف کک ایک وت تس 
۱ ری بعل یل بیک استتعا لکرس اور دن میں جن مرت دک ہو ےکند ےک ن 


ب کریں۔ 

برف کے بعد سیک : سوزش نم ہو جانے بآ پ اپ ےکند تک سیت فکرنا 
شروک کے ہیں کے ال کے ےت پا جیگ 
کر ےکن سے کے جو ڑکی شی او راک ن دور ہو ال اور اس لت دیآ اسان 
و جات ے۔ ڈاکٹ 1 لی ک کے 7 ہی لک بیش مراب عدت ےکا مش مه متام 
گلا قالیہ (نچڑاہوا) رک اس گرم بای کی بقل با ینگ پیٹ دض سے مرطوب 
مدت مال ول جک صرف یرگ یت ا ےک نٹ 
ف ےل موب عدت می کم ہے۔ ۳ 

ووا ی صروری ے: ڈ ریس مشورہ دج جک کر ے درد شس 
NSAID‏ ا سے وو رور س اک درد اورسوزل رقاب 
پانے میں مد سے ۔ اکآ پکو مرون وفیره سکول فرقی کو مونو ڈاکڑ سے رجن 
کر دول زو وم گرد ےگا۔ 

بی یک ورن مر کر سک : : کن ےک درددور ہو چات لو ہے یلا نے اور 
گنوی کرک دارم و و کر ےکی بھی بجی ورن ٢‏ کر ضروری 
وج ہے۔ ال س کنر پرق طرر محال ہو جاتے ہیں ۔ا نکی پک بڑھ ہا سے 
او ترم موی واقیات نیس م با ن نمی کر تے۔ مام ہن کی ار میس درخ وی 
ور شئیں منا سب رت * یں 

ا- متا وکند سے کے باز وکو نی کے سا سے رت ہو سے دوم دت 


لے کیک طرف کے کک کو 
کن ہے مه حص یں تا ول ہوگا۔ ہے ن ۵ ین ہبقر ار کے 
و نی تنب 


۲- یکونے می کے ہو جا میس اراس بات هتقو سے او اٹھاکردولوں 


72 و ۳7 ۳ 
زاون مک دی کو ےکی طرف ایا" نم سط ا سے ہی ےآپ مد من 
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متس سس سس 
اج ہیں۔ ہے تن« ١‏ سے ۱۵ نف برق اد رکییے۔ ول مرت ہیک لک ی اورون 


ل دومرجرو یرای ال ورز ےآ پک بچھائی کے پقول میں قوت آ لی ے اور 
کنر مفبوط ہو تے ہیں۔ 

۳~ - پشت کے ئل اسر لیٹ ہا س متا ہکن ےکا پاز و انا بل اورمر 
سے اونا لے با ٭۱ سے ۱۵ رک نف ار رین ۔ اور چم اپنا بازو 
وای پپہلو س ےآ رم ادر کرت مور 
دس کے اسب سے پہلاکا م اور رات سونے سے پآ رک کام ہے 
ورز ر 

5 مت ی اور دوٹوں پازوف شک طرف اناد سی پر 
کی رح اپنے باز هداس می ںآ ہآ ترک وې ۔ پازوؤ ںکوز یردق کت 
مت ری ایی شش لی کے ات ازغ وجھو ےد لی رورش ایک ے دوش 
تک برا یدنم دد تین رف برش موڑ رل #- 

فی بک از مایے ک جن سا کا کنا ےک لو نک کآ پکو 
اجازت دیق کل یر رس پل ریس دا یھی ے امس 
سے دا یی اورآ کے کے کے پا ]شی ارآ پ دول پازوو کرش دیا 
اس ولو ۱ سا ےا سل کنو ںی یک 4 ۲۳۴ کے سی باز وو ناو 
ان اطراف می کت دی ربا رب دوٹوں بات پشت پمال ورز بھی 
۱ کیاکی تھے خا انی میرک دق یا بندکرتی ہیں نکی رر 
زیادہ ن سے کہ یں تک پقول یر شرو ری دبا پڑے۔ 3 

میک طرح کر و کے: آپ پا قاعده لیف e‏ 
سن کیل میا بین دکر ے ہیں ای اشن سے قورکفن رک ج کنر سے کے ور 
بیدا کرد فزاپھھراپنٹ با نٹ ٹس شر ین رآ کو تا کت کال وچ اور 
بت سے پچنا چا ه؟ ننس بولیک وال ال اورا رت یل جن ش٢‏ پک 
کن رھا ری طرع استعال ہوتا سے فاط اندا ہکی کرت س ےکن ور ی 7 ما گا بنا 
دس ہیں۔ اس لیے یشان کم آودرست انراز یل رک و کے 
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ڈاکٹ کب رجو کر ں؟ 


کنر اوضرب با چوٹ ؟ اس فو ری بی احراد ام یگرب اگ اس گے 
سار باز وک کت متا ہو یا کند ےک جوڑ ای مہ ے اتا ہوا سول ہو ورا 
ڈاکر سے رجو کر در زب صورن کم له علارج کی اه ڈا ری ړدک 
تا ضاگرنی میں: 

1-1 پ‌شر بد درون دب :ول 

۴ درل تول سے زیادہ حر تک پرٹراررے۔ 

کنل ے میس درم یا مر یآ باس 

کن سے یل درد کے ساتم بغار ہو جاۓ یا درد کے سا تح سرد ی ول ہو 
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مجچجسی-سش' مس سےس.' ہس سس”سسشسش ہہ سس یں _ گے 


کیک کا ورو 


(CANCER PAIN) 


SDI,‏ رد 
ہے؟ مرن 7 کک کیل چکا در مرش کل مرک ود رواش تکر کا ہے؟ درد 
کےاساب اکچ" ہہوتے پان ایک بات اگ اک ادت ی ان 
جا گا ے۔ 

ام کا نا ےا 9 تک ا ای رکا ریت کآپ اپے 
وروک ظا ری کر ے ۔ پاش تکرتے چ سے ات جاتے ہیں اک 
رور س کہ اپ ےگ روالوں' مر ں با یا ڈاکٹ کو ۳ یی پکو درضول و ریا 

ہے -آ پ وتن ماگل کر پ روزاد چوٹیں کح بے کے ساقول ون اور سال 

کے ناو ان ران رن - اوور آ ف واشکشن کے ورین 
ناک چان ڈ کی لوق کے ہی ںکہکیغم لان ہو جانے کے بعد بے ضرور ی نیک 
مر فلت درد اذیت شس جارس ددع یل اقامات تس ںکآ پ 
بذات خد او رآ پ کے ڈاکٹرز دروک اڈ ی تن مکرنے کے ےکی اکر کے ہیں؟ 
وروک شناخت کے 


مر وروجا الل سے وق ہے طلا یراع ب یا گام دہاو ژالا 
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ہے باعلا کے سائیڑ رز شی ال کا بب 2-9 ہیں شا کیموفھراپی ورب 
و یا کی پاک هکل دو ز جردست افطراب ارت 
یں بتلا ر ہا ے۔ ہہ درد ر ٥۸ ٤(‏ )( ولل عرص ے لا اور شدید با 
تا)یا (Acute) se4‏ یتھوڑ کو ےر سے دالا اور شد یر ہوک یت 

ڈاکٹر زک نا ےک درد فا بآ ےآ پکواسے پاتا موک بے 
باہ رین شوره دست ہی کہ ڈائرک بنا لین زیادڈماسب ہے۔ اس می درن مک ون 
ک وگب اک ول ہوتا ہے سک دید رتا ہے اورا کی کی کی و 
ہے یی یز ہوتا بے ضرب ۳6 چا کی طر لا ہے پا سمل رہتا ے۔ 

یکل لک جوا پل ہیں دہازخودڈاک ڑج یبھت ہیں کولب 
سا ولا سیفٹرفا کیرٹ یرٹ منٹ این یرم سا یوس اوگولوٹی کے 
۳3 دا سول ہنرکی کج ںکہ جج ھآپ ڈاکٹرو ںکو اپنے درد کے بارے مم 
ال کے ویآ پ کے علا شش ری لا ےکا ڈریجہ بے گا۔ 


آ انی روک ےکر کے ہیں؟ 

در لع ۱ پکو ڈرو ںکی طرف سے نے اس علارق یا ورد 
ادوپا تومو باس میں گا راتاگل ہے۔ ےر یتک ر اپنانا ا آ پکو بلاشہ 
امامت اورافاقہ فراع ےگا۔ اس لے اپ ڈ اک اکٹر سے کی ےک د ہآ و ایس 
سے دارط شل لس جو پور ی طرحع مد ور لا کم یٹ منٹ نب ین 
le‏ 





جو مت 0 
شدت اور رتیل و ےے ہیں ال لور ز کت کر اپنے جذ با تک کے اور پان 
مج ےک اک رع کے جذبات درد ا و ب اگ پ ات زیادہ 
مفلوب ہیں اور ان جذبات اود خالات پےقابو یں پا کے توس ا ال کرک 
سا رای کی رد کے ب 
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فت ٦چ‏ سے درا ۲ 7 بے e‏ تي ر چا سے 
ال لے ضرری هگن و ره راک کے اوراگر کان نہ ہوق تھوڑی سی 


#ل فی ضر رکا که چاچ یکره اک وس چپ یکیو نہ : 


مشتل بو وال پا ا #ل ری خو نک گر شکور بل ہے اور درد دورس وال 
دیا تمس اٹرانداز ہونے میں مد کرٹ عفر ان اروت کی 7 
ارات کی تال پانے یں داق ہے۔ 
ی کر :نیو ری | آ ف سرر نکیلفور نا کل روٹم 
آف میڈ کن روصت دارم نگ ول اور ھی 
۱ ورش آپ پ سم مس موجور ایور قد ری راخ درد ماد وگو برد ہوک رخون مل 
ال جوا کے قائل بای ے۔ چنا می ڈاکٹ موصوزی موہ دی ہی ںک یف کے 
ملش جوک وی یشک سے و ظز کا اکر 
کون ہونا کے :وی دبا اورغافشار تابو انے کے لاف 
ط ربق اناتے بل یں تن ای وی اراز دخ ااا احا کے میں برد 
دب زد ۔ ڈاکٹر اکل نرا سے ونوش ہف بضلویی م یضر بین پروگرام کے 
وم ہیں وو ون وای کی ادو ی ن جو یه ہیں ال کا کنا سے 
ام سے می پا میں اورصرف ا سول موز کیب وقت ٹل ہے 
رازه ے*امنٹکک چاری رک 
ک‫ کت سان سے برد سے ٹک کی گے یک سے سا جن ضم 
ولوا کی چذ بای دبا مکرت اور بن نے دز کے اضا س ان کت ارت 
کے و نک سای س ےآ پ دش رم جاتے ہی خو نک یکر بت ہو ہا 
ہے اورجسما لی کیک اور کتک وسعت مل اضافہ ہو چاتا ہے 





% مد هی نر سے استفادءکر سی :ینام کے زر یس کسی زی 


مرلو زکر نے ا زپ اشاروں اور پیات کے خت نیفد طار یکر نے سل گرا 
استفادهکيا جا سنا ہے۔ ایک طوبیل مت باس کی بر زر یج درد کے 
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ایب تابو ایا ہا یلسع عو اوس اکس کی یواست ہیں وہ 
پر سے نک ساب ںکہ پم (غی بی تین ) ورد سے لاخ بیان ےکی ایک 
ھ02 تاه پانے کے خود ای کت کی سے فا رهام 
انی اہ رک خدمات ما٢‏ لکریا ی ۲ 

21 و ور لیصحت مند بنا : : کیش کے مرل کو پا راکش نکوانے کے 

گل س ےکر جا ے۔ ا کا نم ان کے متام پر وشن اور ھن کا ار 
ے اک من کن ہی ںک متا ہ مقام بے براہ راست ایدو اکا تعکر 
ایک تاو لت ون مل پو ڈراو پان کا یٹ ہنا کی اور اسر جانے 
سے بے تا مقام پہ باندودیی با نا رات اکا ا وط کے 
اج ورو سک ن کا زرو نے ہیں 

...7 زا میں: اس رکم ی طرز عارع میس ناس مکی سوتیاں 
م فصو مقامات پہ پوس تکی چا ہیں تا کہ درد پہقالہ ایا ہا کے۔ ال فرش 
تی ہی کہ کوچ کی مار انی شر ات لات اڑا 
فا دی ہوتا ےکآ س ادویات کے ذ کی اور فی ات سے کوٹ رے ہیں۔ 


٦‏ ,ء0 





ڈاک زک اکآ پ ر کے درد پر منہ کے ذر یچ ی جانے وال ادوا 


زا 
ذر ےکی تالو ی کے ہیں۔ اکر من کے ذ ریچ لی جانے وال ادویات اپنااثر دہ رای 
ق پھر ڈاکٹردوسریی اروا ت کا اتا بکر کے ہیں۔ 
اگ رآ پ کا درد بہت شد یړ موت کر اتوش اشن کے ذر ہیے را درر روا 
ین ےدک ٹیس راغ کر کے ہیں اس کے لیے و تے و نے سے اشن یا ڈر پ کا 
سپاراگی لیا چا ے۔ ڈ اک زمیگ کے ہی نک نماض اوقات درد دو رکر نے وای روا 
مک ٹر ژا لک ری احتعا لکراتے ہیں ال ریت کار ے م ری شکو 
وواک قدا رم ی بل ےاورو وی م لژ اتک کی دشا ہیں نا 
(Person-Controlled Analgesia)‏ کلت نا ریت کار ے جر 
زی سے مقبول مور ہا ے۔ اس میس مرییش اپنے ددد بب ابد پانے کے لی ےطھی عم ہکا 
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تنل ہوتا۔ تست سارک یں سک اناد درد سےکمراتے ری 


جاے ال ر یت ہکار میں مرش ان بر کے اس ری درد روا وا ی ۱۷ و یکو 
استعال بل لا کے لین دبا دا ین ال ط ریت کار ووا جوک ازخور 
ستل سآ یا ہے اور ل ے س مکرده مقدا رآپ ےم مس مج ال ے 
چنا نیش کے پاس اک فو با مطلو عقرار لی ےکا انیا رال ہوتا۔ اس نای ہے 
ای تابوش پایاگیا۔ 

بہت سے لوک زرد ووشر ت کی رواش یکر لیت ہیں جن سی ال رورت 
کل مویہ آیں اس پا تکا خرشلا ہوتا س ےکردہ درددورکر نے والٰی ووا کے عاوی 
نہ ہو جا یں کان شوت نیاو مفروضہ ے۔ ڈ اکٹ و رک ہی ںکہ عادی مو کاکوئی 
اتل یں ا ہے درست کہ بہت سے کیشر کے مرش ووا ی مرار ر6 
بڑجانے کے ردرت مند ہوجاتے ہیں یمن ا نکا ڈاکٹر ووا کا استعالی درست انراز 
می لک هراد دا ےکی ماج یں دق - 
زرد ےا “ 2 لی ےکور ول 

یل سے امتا هیا تی شن کی مشور نیل ور ارس سای ری 
لیات پگ اس علر یق ہکار ے فان ہ اا کت یں: 

O WP e 
جائے۔ اپ لفون کا پک کی اتاد د می گم روانے اور دست احا ب بھی ہے‎ 
ہو لکرال وف تآ پ کول رال یکل رکھا ہا ےک ۔‎ 

۴ اپنی می کے مطابق آپ ٹین ما یل ےکا نا بکر کح ہیں_ پر سس 
بت دگر ع ۱ 
۳-ت رت سا تب بآ پ نادرگ طرف کی ت تور 
کی مین شت ادال کت او ووی رال »ورتی ے ۔ اور پر 
جب سا با رکاش فو و رک کر پر یه ات دیا نی تاتا آپ سکم 
سے عار ور کی ے۔ 


۴۔ اپ تور ل ایک ححت مند خلیہ لا یں ملا ک جرا ہوئے رشن 
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نت رت مرف ےو رک رل _ ۱ 

۵- اب لصو رکر یک کت مرن رخلایوں (ججگا تے ہو ے لفطوں ) کا ایک جوم 
سے ےآ پ ال من ا مان عم سس حصو روا کر رے ہیں ۔ کت منم 
خلیوں کے چو موس ور بل کے اس حصہ میں کک جوکیفسرسے متا ے یا دہ 
حص کا آ بیشن ہو چک ے۔ ہے ور میں رگ ےک اس حص کی تسکت منم 
اورا انا ری ہیں۔ا نیک یکیفیت تی ے جور میس وا کر ی 

وشن روزا دم ام اک بار اور دی سے رده من ٹ کک ےآ پ ب 
مشن اس وت تک یکر کے ہیں جب ئ دبا اور تال کے شکار ہوں ۔ ا نمو ںکو 
شلوا فر حت کش اورروعا یآ مودکی ےجو و کو 
تالآ پک اذی تک بڑعالی سے 

ورپ اور ام ریہ سکیف پور کر و پل دسیه جا سے ہیں۔ ا کا مقر 
کیشر میں بتلا مریضو ںکو ا سے جیے لوگو ںکی رفاقت مس رآ ماس اور وتا کے 
زاب سےتفوظط رہیں۔ ایرآ فکیلیفورنیا کے اسشدت مکل پوئ رآ ف 
ALL‏ اور (Get Out Of Your Own Way)‏ مصنف ڈاکٹر مارک 
نون کت ہی سکرس لکض پور گرو پ میں شا ہو ےکا مطلب خاموگی سے 
اذیت داش گر ے اور دوسروں تفا تو یگل کے سرن ان 

واک سٹون کا کہنا ےک ورد اور ایت یس بت فرق ے۔ ازیت اکٹ 
اوقت درد کسام ال درو مس خو دکوتا و ںکرنا موی سے را پکوتائی 4 
اذیت ناک احال می مت اکر وتا سے ۔ کان ج بآ پ سور روپ میں شائل 
ہوتے ہیں کیشر ےکی ایض کے سات ابش دس ہیں نآ پ کی تھائی کا 
احاتم بب جات ے۔ایے گے وور لول ےآ پکووصل تا ے۔حصرف 
وو لوگ جو1 پ تھی کیفیت ےکن رد ہے ہیں هکم کے ہیں۔ ٹل متا ہوں' آ پکیا 

و لک ے یں؟ 
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تس جنشت بیجن بر ر سر ۴ 


ا 
Hg‏ 


(GOUT) 


تب | 2 ال کی بڑکی ی بی کےفریم سے باه راس کرای ےو درد 
تا ےکپ نگ چا ے کے ای ورتم اور 
یسب بگه برداشت ہو ات بی کان شی اس پٹ کا مل وج ہے لو نا قائل برداشت 
اذیت شر ہو با ی سج یپ جا ت اتپا ر کے 1 
ات 
ال ای تو عل رفغا ں کر نے وال اوہ و E‏ ہے۔ ج بآ پک م 
لو رک اس بہت زیا دو مقار س بنا گلا سے پا بآ لد بر نے ران 
سے اتکی دلاتت فو ا کی اضائ مقر پ کے جوڑوں کے اندد اور اروش 
کی صصورت می نع ہو جا ی ہے مو ا کا ات پاک بوک الگی سے اروگ رد موخ 
ے۔ 9 - 00 را کن ہے سورت مال ات یلین ہو بای 
ےا پ کے پل پہ پگ مت رک چا رکچ اذیت ناک درد سبب ین جات 
یت 
مورت مال یش فرالی پیر اک سے بی گی کون انجای اشار ہنی دتا۔ 
ایک د نآ کیال سب چوک مو کرد ہت ہدس رن دن یں کا پک 


چان درد او رالات 
کے رد ہے سی ہو 
ہنی لکن ر تگنذر نے کے ساد سات ان کے لے پے د سپ ہونے 2 ہیں۔ 
اعلا کیا ہا ےو گی جوڑ و ںکوزبروست نتصان اسلا ہے۔ ان اشن 7 مال 
ے اورت و مت اتال زین ا ال ے۔ 

کیا کا مض موروٹی اول ولا کے چا را ےکن اه افرا رکوک 
ای پیت ش لے لیت ہے جن کے نان اس کے اث اب لیکن وہ 
خور اضائی وزن رت ہیں بہت زیادہ شراب و یکر سے ہیں اور بت زیاد ہگوشت 
کات تم شس پاک ج بکوش تک ٹوٹ پوت ہولی ہے نو اورک اس پیڑا 
ے کی ور ا ا چوٹ اورکریش ذامید (فاتے) 
بھی ات مکرداراداکرتی ہیں۔ 
علا 
اکڑل شیا کے علا سے لے ادویا تک پارا سب سے بل لین کے عائی 
ہیں۔ کو میڈ یل کول اور ی ور آف ہیل رار کے ڈریپارمنٹ ہآ ف 
میڈ هن یمن وال ایک لی گال کے ماب مراد تگٹیا ےا ارا ٹکو 
زا کر ے اور یرہ ال تلو سے تفوط رکنے کے لیے دستیاب میں جیا نا 
کے درد پر ابو پانے کے لیے پ ازخودیھی ببت سے اتد اما تک کے ہیں - رن 
و ار 

لف گے: گی کے ملع ووران سب سے پل ماه جو ڑگ وآ رام دنا 

27-0 وآ رق رک یال حرو رعو اولوحت اور قرش اش 
کے الت جمان میں ا نکا کنا س ےک ہاگ رآ پ کے پ کی بی ا ادردگرل ےل 
چنا پر ل کر سے پاؤ کو ا + سے تھوڑا سا او ارگ - درد کے علہ کے 
وان ان کی زیر کا سادا یگ 

برف استعال کے : واک ڑگر ہر ل مور دب لک ماشہ جوڑ ایب وقت ش 
کم ازم ۲۰ من کک برف کا سے کن جل دکو برف سےتفوظط رک کے لیے بر فک 
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پیک کی سے ونب رہ یس لپ ںکراستعا لک بوي 

خوش و پک 7ئ کے ارویاگراپست ( وشو سے فلا کر وال 
اہ نا ) کیک سے نی کہ دک ہوئے پاش پل شل هدرز ے 
رکھن سکن بن ہے جس میس جنر اور روز یری کی خوش بوکیس شا لکر دب یکی ہوں۔ 
رین گیا پات کے ماب ۲ کوارٹ نے پالی شش ہیں سل تطرے 
(JUNIPER)‏ اد (ROSEMARY)‏ ) مکی صنو براو رسفي دنس ) یی ال 
کریں۔ ال پاش دینک پا پا ڑل ڈیو ۓ کیش 

لذ تکام ود کن کول جا گے : ماہ ری یکا کہنا ےک ہاگ رآ پ خویش خورای پا 
یس کی ال پگ اعوسات ول کی روز 
قور ہہ اور یرو گی ون او رگوش تکوپ ای سے اٹھا د ینا ہوگا۔ ال 
طرع کی خراک آپ کے ہم یل ورک از ی ای یک دق سے اور در 
دای اوغا کے 

شراب وی تر کک دی : ہت زیادو شراب یبھی موک ای میس اضا نکر 
دا ۶ یدلج و کہا رآ کی نو لک زوین ر ے بل امه 
آپ ال شام ے خور یی کو لک ات گر ريگ ۳ پچ راعترال 

غین بی اران .ایا" کول اور دوس اا شو ہا سے جن مس 
و ہے دوآپ کے کم یس موجود ورگ الس کی مقدا رشن انداز می ما 
رت تارفن کے ارات لوگوں میس خلف باۓ جاتے ہیں نان چ ریا 
ضروری سے لکن سفن کاتصول زیادہ وہس کے نہ سسکا کے گے ہورے 
و ۱ 

ان کی کا کی اش داع نکی اکر چ ایک ضروری غزائی و ے ال ببہت 
سے دفای حصارم اکر ی کن اوت ہے ات را پکو یا ر کے بس امم 
گروار ادا کر ہے۔ اک ڑگر یول کچ ہی لک سکیا م ر لضو ںکو ون ہی تریب 
سے هک سک رنا جا ہے ۔ وین ی سمش کرد لک رگ از اج کر ےکی 


ہس ™ 
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جساق ور رک اور اکا علا 


1 لک ہکم بای پیے ہیں۔ اگ رآ پگٹیا ےم س 
یں تو باه پ پل کا استعا لک خی کر تے؟ ماہری ن کا کنا ےک واغرمقدار 
بی اف سے سے اورک اڈ کرت م سے شاد ہو جاتے ہیں ۔ کش کے 
روزان اش (۸ اوس فی لاس ) بای رود پا - ۱ 
بنا وز نکم کچ :«ضای وز ن کات خون شس ورک ایک اوی سے پایا 
جاتا ال رپ انا دزن بند ری کر یت ہیں گیا کےحملوں کے خطرے سے 
7 نت ہیں۔ اک ڑگر یز ل کے ہی ںکہ وزن تز ی ےک مرن ےکا 
کوئی رام نہ نا ے م لی ہے ہ ےک وزی سے وزز نک مکرن گا کے جن کی 
ریب بت جات ے۔ ۱ ۱ 
۱ ان اددیا تک امه :ال ڑگر ول کے ہی کہ اه ات 
وال پگرارویات ورک اس اهر ہیں۔ ایک بات اور نظ رھ یکن اکا 
ات a‏ ادویات کے ات ی باتو ایک طرع کال کلب 
چات ڈاکٹ کو ان تام ادویات کے پادسه شی بایے جوآ پ روزانہ لے سب 
ی ۰ بو 
لیف ده جوتے نہ :تک جوقول سے پا کون وال موی سا مآ پ 
کے او گی بویا [ 43 درد با ر/ دتا ے۔ کمن گیست ورتھ بدا 
کرت ہی ںک بہت زیا دوک یا ہہ وجل لیے وانے جوتےبھی دی - 
اک ےلب رار لک ی؟ 
ژال زر رھگ ریز کہا ےکک مر یرون زیادهج رتم ی اور 
ر ے ضرور رجور کر شیر مل شی ار ہ جوز کوب سر ہو جاے ہیں۔ 
چو کرم کول ہوتے ہیں اوردردا قائل برداشت مو چاتا ب 


( 


3 


۶(3 


ما درول اور گاعلایع 


کمک دن 


(SORE THROAT) 





7 دای لے کا ورولو مل ادن عول ےکی لوزن پکارٹڈن ورام 
ادرا یکر کا اکٹ راک او یکائی ریت ےکن بڑے افرادان چوپلوں تل 
یس ہد ایس رم کے ضر کیا کاروہاری امو رانا ہوتے ہیں۔ وت جک 
کے کش ن اور ون زو ہو جا کار کے لیے بقیہ اہ مکامو ںکونظر 
اتراژیی ای ہا یکن شام اتی ان کا ون ہوا گلا آ ات روم دتا ے۔ 
جم رکب کہ سل دن بو نک پیاری ہے لکن دنا برش ہر 
سال کروڑ کے قریب اادان ش بتلا ہو جاتے ہیں۔ عام طور پر ہی ای با بر 
ہے ا فو وا اشن کی ایک علامت ین ےکی ین پیا کرے 
داسے اور ہت سے وال کی یں جن مل معد ےکی ابیت تج ا وکا وکوا گر ووا 
کر آ ود پان (پپدوں کا زر اور ال کی پاک نے وانے مود رتوا شال 
- هیده ام کی ایک بداسبب ہے ج کر ہو لے ورکس کان سے 
تجگ ےکا درد لان ہو پاتا ے۔ 
: ےکی دن عم طور دورن می ازخو دن موان ےک پک ی رصم 
بھی یف می لکز ار ن ےک کول ضرور تال کی وریت کین کے ہے در ولل 
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یس ره 

و کر س: وال ر یر کے ہی سک اگر ہو لے سے گا وت ہے اور 
زاش ش‌شر ا ےو شو موز رک مم ام بای طور ایب دودن جک 
روز ور هیر 2 )لاب (A different kind of healing)‏ 
کس ہی ںک رای اکنا ضروری ہوتا سین بت سے لوگ ال با تکاپ دا هکره 
او لیف یں یرو ری اضا کر ی ول - 

1 ہت بولش: ڈاکٹر اراس این فو رڈ کا کہنا ےک را رآ پ کے لیے دنا بہت 
ضروری رای مو ل کی آ واز میں نہ بولیش پل یی یآ داز کے اتآ ہت ہآ ہتہ 
مک وک میں اد گآ داز یں مت بلس اگ رشور میں ] پک دوسرو ںکک اپ آواز 
پا مکل ولو ٹچ کر اول س ےکر ہکرمیں۔ ایکوش ےکی خرالی جس رید 
اروت ات 

و رکو ےرا بک ر ں: وال ڈ وڈ لی مشوره دہج مہ کوب 1 یں کا 
کل د د پک گلا خنگ ہوگا توص شش اضافہ ہوک موی ی پال 





ون موه ور پا ی رف باه انس رواخ کلاس ال چا »بت تا 


پار لو لکا شای علا سک 

پاپ :کرک یر ن کو ہک سے می ںکہ ‏ ےکی کل با فو ںاو بھاپ 
کی مدد ےت کیا ہا کا ے۔ اس کے کی بڑے تن میں خو بکرم پا شس ای 
سے ا ہوئے باب برع رب فولیہ رک ھکر اس طرح مرو ڑا می کے زیادہ سے ڈیادہ 
پاپ آپ کے سان مس شا ہو کے۔ شاور سےگرم پان یکو کر پا روم س 
محقول مقرار یش اپ تع کی ہا کن ہے۔ اس مم سگیرے سس لین بھی مفید رت 


سے۔ 
0 


مان ن ا اک امم بسن سس رواک اق گی زور حای 
ہیں۔ اب کب جا سے مس ای ککھانے کا پیش ہد اور د سے بو لک رس شا کر کے 
نے سے کی خراش اور ری نکی ن تی هلگ اس جا ےکاذا تہ بڑھانے 
کے ےتھوڈی سی بھی ہوئی سرغ مرج بھی شا لکر لیے ہیں۔ مر نان 
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7 اس ےہیے سے ہے > 22 
الات یاس جاتے ہیں کن ىآ کارت حدافعت می بہرعال تنل لا ے۔ 


راد زیادہ مفی نہیں ہو ۳ : دس یا غر ےکرنے سے پیل دووف موی 
کون ان سے ےک وش ضاق اور اصلاں سج غر ہا ے۔ڈاکٹرفورڈ 
کاس ک ردان می ایک دو دفو خرار ےکرنے سے امن ول ہو ےکور 
ین ال ٹی گے میس دوران خو نکوم زکر وچ .مان اماب لین او روب 
اوھ واش کے سا تج لکرن' گل ےکی افو یس مر یر اشتعال پیداک رتا ے۔ اگر 
رکرو ال سے گ ےکوی ھار سا تکراپ ہوں ۶ ماب رین جو :کرتے ہیں 
7 د ےکپ بان شا ایک جال با چیک شا کر لی اکر میں۔ ا سلو لیکو 
عرف راد لے استعا کر ہی شک کی جات وی 

تذل چزول ے لاح :هگ لیف ردا لآ کابازت دق جک 
آ کر کان داز مره سے ہی یکی بر کاکڑ چوس بھی کے کے 
دی اتآ کیک رمال وزی سیا ال ال ووا 'خثابت بو 


ہہ۔ 
0 


اوز مر ی :ووا شا لک کے بنائی جانے وا گولیاں ”نوز ٹر“ ہک کو 
زا اور تر ری ہیں اک کے کے لے بل جانے اال سب 
گولیاں ا ایک گی نہیں سن ئک کی را ایی اور تما لک ری یجن میں 
رین ہوی ہے۔ سے کی بافت ں کووب تر رھتی ہے۔ ڈ1 اک ایی تی کر ے 
تا مک وزج ےگر بی کرس جن می منٹ پا تضول ہو دول اج اء انام کار 

دار ہیں او ٹر ۱( × (Lar‏ کے لے نقصان دہ وس بل - 

درد ووا کی س: وروی دوابھی :ول گے کے درد میں ماپ رہن رون با یه یفن ے 
استمال کا ورم وت بل - آ پکوئی ی داع ورو ووا یس اسے چومیں کن ےم کی 
ریات کے مطا اتی ضرور استحا لک ہیں - کے کی کل فک ناز ہو ے بی اسے استمال 
کرنا رو ای اور بھالی حم تنسو ہونے رال جوز ول - دوا کا استعال بیش 
شرورت دموا اور برو ترا چاه 

ددا کا درست استعالی: اگ رآ پ که کے درد کے لے رین لھا جا ہیں 
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اس جو سے ما منہ می اه بتک رک سیا سے کل لیس 7 


ارات کین کر سے کین کین اي مول ی سے اور اما مکار گ ےکی 
نو نآشتع لکرتی او رتیزابی تک جنک مبب شن ہے۔ 
ہوا کی ال صاف رکنا: :بتر اگ پکومنہ کے زر یع الس مت پر 
ے۔ اس کے تہ م لورت ہو جات ہے۔ فا سا شور بے ہی کر 
نر ںکھو لیے کے لی لکرنے والی دای اس سے لک خرل بھی دور 
کرنے میں در سکس 
ایک یک کن :ا مکی ال یکی سا اس سے رطوبت کے اخ راع کا 
سیب مین مال هي وت جب ناکت فا ہے للا کے گر 
وگلا سوز لک شکار بات ے۔ گر لصف فا »دورد ناس 
ار یک نشاتر یک ے۔ کر کہا کا پکوالرتی ےلو دا ری 
ادویا کا استعال "یف وو رگر رجا ے ین نیل 2 بر وال 
اروا تم رل پراکرل لا ۔ چا ان ول ۳ قوب یل ہے ادوات 
نود یکی هار یکر ہیں - 
کھانے نے میس 7 ہیز: کچ ںکھانے بت سے پ ی زکرم جو کے کی 
یف جس اضر یبن رای ہکرت ہی ادف کین بای 
اورختری یالت تلد مول ۔ کک 
ت کش کر میں : تم کونوئی گے میں خراش پیداکرکی ہے۔ اگ رآ پکا کل پیل 
ےا ےو رفک ووال اے مز ی را بکرد ےگا۔ 
ل زکام اور گ کی رای 
زکام اورظوی مات می عمو] مارا گلا کی غر اب ہوجاتا سے کا کے قعامت 
ہین کے کی خر یکا سب محرو ہوتا ہے۔ اک ڑ پار این فورڈ بتاے ہی ںک مح د ےک 
یراب نکی تال مس ہکی سود می کوچ جاتا سے۔ ایا موب نین دی حالت ٹل ہوا 
ج چنا جآ پ جیب کی آ واز اور لیف کے ساتھ بیداه ہو جاتے ہیں ۔ اگ رآپ 
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ا 00ج a‏ رس E‏ 
معدے سے تزامیت کے اخرا کی شکایت کت در ہل اتد اما یکر مس : 


= میا ے دار زا 00 
۲- مر رانا دوہ کے وق تال ۔ را تکو کا ها لش 


7 مر پے جانے سے٢‏ اگنر یمان پیا چھوڑ دی اور زابیت دو رک نے 


وال ول روا ں۔ 


۲- ےن ا کن رن کا نے غل 


کی رف سر دک رک سونیں۔ 
ڈاکٹر کب رجو عکریں؟ 

ےک وروا ر تن رن سے زیاده رصم برق رار ے پا با یرای اد ولل 
علا یں ہوں تو ڈاکٹر سے رجو کر ں: 

۳ ر “کنا با مرول مکل ہو 

- آ#ادرسچ سح زیاده رز کار و 

۳- و رم درا 

f‏ ماگ1 ے۔ 

۵- کرو ںگومڑ یا ڈلا 3 

4 کان درد با پر جوز و لک درو و 

پیا سال سے زائ دع کے افراد جوا نوش ک بھی عاد ہوں با شراب ہے 
ہوں شش 1 یش وروی ات ہووت ی اک سے دار کر چاہے۔ ان عالات 


یں گل کرک خطرو موجود ہوا ہے۔ بچوں میس ےکی خرا یکا موا کی ضروری 
وتا کول یاک امن نیم ہوک ے۔ 


۶ 


جسالی در اورا اعلا 235 


ن کا ورد 


(NECK PAIN) 


اناف نع بلا ایی جرت ازن سے نش اوقات ترت موی ہے 
کہفدردت نے م رکوکندعوں سکاو در ريس پنیا یردان 
کی جن زم داریال دیھیں نو بھی رت ہو ہے۔ اسے وکو ر کے ساق وگ 
م روط یمیس کنا ہوتا رال سرکونوازن میں رکھنا ہوتا سے ج ویک گنش میں اوسط چھ 
موم ریہ وا ین میں او اوی پچ کت کر ہے۔ اس حاب س گرد نکی ورشت 


ے کی رح ول مع پا ان کی ون ل ی ی راا رک اور 


راد موی ے۔ اس کے اتر سات مہرے ہوتے یں درجنوں ہے عضلات' جوژ 
جوڑ رن اور اعصا بکا ایک چیہ جال وتا جوم کے تام ام اعضا کک پا 
واے۔ 

ا تاک اور یرہ یذ کے اتی ہما ری یگرون خاس طور بر موی ج ناو 
اوور شان وولو ںکی زد شس رای ے۔ الا سب ے زیادہ و فورح 
ال وقت شن سے جب اما گرد نآ ےکی طرف جھط گا کھائی سب با هراس بی کی 
طرف دمک گت ےنیس کن ین کے او ری بہت سے اسباب یمرو ناو 
ایک دوسرے سے ال کرنے وا ےق ری کا پم جانا "رون میس مل ۲آ کی ری ےک 
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ٹوٹ جانا زیاده ا ال با پر غلط ور ور و 

لز سای یں کے درد ے ضرور وای پڑتا سے ایک 
۱ عالیہسردے میس ۵بی صد افراد نے جا کے دہ ماتی ا ایک شر دن 
کے درد بی بتلا رہ گے ہیں۔ 

ا *ے سے ۸۰ل دی کرد کے پر کے درو چند 
تن یں یا رآ دو وفوں یں از ہو اج ۔ لو یور 1 فکیلفوریا 
کے اي ایٹ پرو شس رآ ف راو ال کات میڈ نک نا س ےک یرون 
کے وروی کر نے اوراے ٦‏ کے وک لے می 
مدل ہاے: 

۱ "مول سا این :اک پا مسا عگردن کے چو ںکونرم اور ور وکوا وکر نے میں 
کر ار رک 6 با س ہک سب سے پل کا م سای ہونا پا - 
ال سے اکان رک لور پرزردست 20 جوا ے۔ 

آ کو یتراپ یش ے ابر نک کنا نے رون کے عقب میس دو کف 
اوه ہیں تن او وا ارد نک درد دور بوچاتا ے۔ ہے دولوں لواکٹ 
ریدم تال هم کے دو لو گے کے فاص رک کی اد ۳ 
۱9 ان او ںا گر نے ہد ان ایک رک ا ایک م 
کے یا ا لکوآ سان جانے کے لی میرب لک مانهب 
نا اود ال میان اک پر دک یس سگرون کے مکورہ پاتش پر دبا ڈالے کے 
دوران ی کین بن درگ 

ایر ا نکب رک رد ات 
نے ند ری اوراہمکردارادا ری ہے۔ اب کنر رن سے رول 
دا درد دوا یں نار نب ۱95۵1۳ ےکوی کی دوا بک یں ا کی 
سب سے موف خوراک (ڈوز) قالخ و کے ورو مول مقرار 
ی کان بول ے۔ 

پر :لک دو ای زگ دی یں۔ 
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ایکا س ےک لص رجھکاۓ میرب فال ور کک تے دباي سا را وگو 


رین نظ ری جھائۓ رگن گرد بت زیادہ وج ان چا ضرورک سے 
دت وق سای پیش بد لے ری ارگ ا رن ے 
بش پچیلان هکم دو نان د ےکر بی ال کرو ووا ی ات مرن "او را 
اور رود با میں الس طرر کا یآ پ انا کا نکن ھے سے اگ کیش کر 
سب ولا 

واژن: کی شی ناکا رود تی می ںک ج بآ پک وکل نا موی 
گردن نیوٹرل پزشن ری ضز اےآ ٹم دی اور نی هک طرف 





ھا میں ۔اپے ٹن کا انرا زبھی ایا ریش اک ہآ پ ارس او رکٹ ۰ درک زاو 


ا 

دی میز: من ےآ پک میزمناسب او شچائی ریق وک وج ےآپ 
گرد کے درد می با رب اا پک بہت زیادہ کے هک کا کر ہوتا 
بی اوی میزاپے آ گے رک شک کرد نکے جھکاے رگن ضر در ی دا 
ا وکا ےا م او کی ادا قرب و رکری 
کس رنہ جھکانا تقاط ر ہی ںآ پکا سرسارادن چا ہواننٹس ر ہنا پا اگ رآ پکو 
آ کے نابز صرف سم اورگردن نہ چا یں بل ۔کواہوں ا رد ےک 
۲ یں ر 

کیو ڑسرین: اگ رآ یگیب رکا کر سے ہیں تال با تکو نی با کے 
ا پگ ۱ ۲ ھوں کے لیول پ اکل سائے ہو ڈ ڈاک کی اکا اید 
کر ہ نکم سر ں۲ پ کے لایس واس پا لک مون ہوتاک ہآ پکو 
راو دگردن ایک اپیے زادير نے پگ جوگردن کے پو ںکو تشن یں جر 
کررے۔ 

ذرایگ: انی کار کی ڈرائیونگ میٹ ال رح ایل تس تک ری یک ہآ پکو 
ینک ڈنل کے اوبہ سے سا دنه می ںکوئی ما اورمشکل بش ے شی جا کا 
حور رت ےت 
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آ پکومزک پر دورکک د یھ کے لیے اپ کرد کو کے یالت بڑے۔ اک رپ 
کا ژر یس دی ال طرں یتست ہونا چا ےک هرد ا اتک کے پہ کو نہ 
ھک جاے۔ 
لون ون تون رک ]وشن ریو رکون سے گانے کے ار تزا 
سا ریسبورکی طرف جا لیے ہیں اس سےگرون هل لآ چا ہلوگ ریو رکو 
کان کے ساتھ کتک کنر سواون اکر و ہیں کے اخ ابا 
۱ ہے عادت اورک زا تال ده ے۔ ڈک رک لکتے ہی نیون و ل شو ے 
ل پکود نک زیا ده جص یفن ا کے ین 
گزارا موق یرفن با یفن استھا لک کر اور اکر ون پر 
رلو راکو ی دی بعد دوس ےکا ےا اک یں 


5 


کا چ اکآ پ ناموزوں انداز جس بے ہیں تق بیدا ہونے و ردان 
کے درد م تاو ے ہیں۔ چا لوٹ اور کا انس کاک میری شی رکا کنا E‏ 
جولوک اوند ےچ مگ ہیں دوگ ردنا کے ضا کا زیادہ شکار ہو تے تج 
ٹل لپن اور ما تون تال دہ ہیں - الپ ہیں کٹل سونے 
کے عادکی میں اور ای کے نی ںآ لب کی استحا لک یں جوسراور بالا صز 
کر ما ہہ ا 

جت“ لین کرس ہل رک اکر او گر استعا لک یں تو ا نک ردان 
اوقات دسر بوچ بل کف اون اسب سب 
جت لین وانےلوک تھے اخ رسو وی رین کے ورواورٹل سے ور لیات 

خاب آورارویات: ج بآ پگ ری مد ہو یں لو ت آ پک م ازخرد 
سکس مروت برلا رتا ہے تاک ہآ رام دہ پپزیشن میں ر سے ئن ج بآ بخواب 
ور رک کیلک اسر خ رکا خو کا ل نت ہو جات سے چا پ 
اک ی رش بے اھ پا سو تے رت 2 یل یوار ہونے رن اھر 
اور درو س بتلا مر سکب ما کی سرت الان رک پا مون ے ج بآ پڈراب 
پک یا بہت زیادوتجیکاوٹ کے بح ہے ہیں- 
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نی ہوا : نر کفآپ کے لو ںکو چا مک دی ہے ان ل رون کے پشه 
ھی شال ہیں کل ہیں۔ ڈ اکٹ میڈ من مشورہ ميت کے موم مس بر 
ردان سارف یرہ شس له لبیٹ یش یا اوورکوٹ کا کال رکھول اش ب موم رش 
وا ی پآ پک گر دن لیف شرس ہوگی۔ 

نو نکش کنو ںکی :زا لکردن کے سے ہو پو ںکون مک نے کے یے 
ایک سادوی ورز جا کے ہیں۔آ لی پاق مارکر یھ ہا یں ۔ درون اٹ گود یل رکه 
4 وس اروا و کر :2 
ٹھوڑی ال کے ات هل جاسع انعر مت با ل‌طرف جک لش در 
کن ہواو ہکی طرف وس اس طر رح رک کے پاپ ما رک 
و کررسے ہیں ایک با ری ای چھائی کے ساد لگا ارب مرو مد 
تدای طرف ہکا میں ایک با راو کی طرف یتیس 

ج یکر ون لاو سول ہو ہے ورز تین دن کر یں ۔ 


4 بای وش 


ت ای کل آمفیرطلب ےک ردن ہے 26 (691090) ی یک برس 

(Neck 7‏ 1 تال ود سب ؟ ڈاک کارت رل کت لگ 

7ب باگردن پہ چوٹ آ جانے کے بعد ا کا استھال مناسب رتا ے۔ ال سے 

مرو ن کم طور ا ینار پ بل سک اتتعال 

زیاد ۶ر کک کر سی نہ بھی کل طول ور دتا یک ہفتۃک کار یا برای بی 

کا مطلب ےکآ گرد کر والے صا نکی حون ایک ما کک اراس ال 
ےن عت تآ پ اسے ین ہیں کے بھال یکاع لست یکا شکاررےگا۔ 

اکرش تی ہی یک برش امال می ایک مت ای رح هسب 

کہا فیک طرر یال جانا ۔ برلی کا اسل مق هرن کے لو کو رگ دی اور 

نا ہوتا سے کن اسے ال طرح استعا لکیا جانا ےکہ کے جام ہو جاتے ہیں۔ اکر 
ات ددستط ر ہے سے نٹ کیا اس ہے فاد ہک میا سے نقصمان مایا تا ہے۔ 
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ڈاک اس ریز ی سک امه نٹ یک ال کی 
برلی لاو فیط رمق سے پپہنا جا تا ہے۔ برد لک نگ جآ کک ےکی طرف موی کے 


ماپا ےرگ چوژا ی ےکی طرف کت ہیں۔ ال ے عو ڑی او 
کار ارت تی پو لا 

یک یش بے 6 یل اود ہک یی ان ڈاکٹ سے مشوره یل نو و 
و کن ےلو اے استعا لگرین اور لے سے یه ا لکی ای جت منٹ اب 
پوزیشن اور سائ کے ملا نکر اس واج طور کاس سے ور لب 
کک یبن ضروری ے؟ 
ا 

7 پکھوڑ یىی اعتاً توج او رگح میلو علاع ابا تو ردن کا درد ازخوو تم 
بویا ےپ وس اوقات کین مل کے انکانا کا اشاره ‏ ہے ۔ کت 
سے ان اپ ئل کے لے ڈاکٹ ہیک ضرورت ول سر ڈاکٹر کاٹ بر من 
رد وپ رگد دب مات نام س یفسلف کر ان 
بی ۱ 

ک‫ 





و 7 ےت تنک 
r‏ کے شاب امامت افعال مد یآ باس - 
Ag‏ سل بنا راان ۳ 

چ ...... ورو تورات شرت اغا رک نے- 
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سس سس ات مات ا شس تد سان س 


کرک رال 


(KIDNEY STONES) 


رکم کا کہ گر 2 ک کرد ےک پٹھریاں عردو ںکوندر تک طرف سے 
دروڑہ ےآ و اک ری تنگ کے درو 
کی شرت رکتا ے اور ر“ بش وام سس وقت ز بروست؟ ووی سے جب با یت ناک 
گر پان ےت ن کرت کن 

گرد ےکی پھریاں درا معدلی از کی لیس ہو ہیں جر ردول تس 
اتک جاتے ہیں۔ ہے پچھریاں وروی ذرات سے ل ےکر بادام تک کی جمامت کی 
کون ریا ںو خائ ےآ رکر پاب کے زر ےم سے امرخ ہو ای ہیں 
جن بای جسامت رکے وال پچھریاں شا بکی تال تلم سکررہ چا ی اور از یی کا 
سیب ٹن ہی سکو رس سے مان ےکک پیا بکی ال بہت تک مون سے ۔ تپ 
السا ہوتا سےا آپ کے ک کا رغ پلا ے اراک ری روم میس کیپ ۰ 

قاری رر وو ی رک حص م رسک بر یں سے 
واسطہ بڑتا ہے۔ بک ان مس زیادہ تست وال ہوتے ہیں اور ایک انداز ے کے 
ما ہر پا مرلیشوں مل سے چارمرد ہو تے ہیں ۔ جب ایک دع ہآ وھ تر 
کی پچھری غار ہو جاے تو اس بات کا یال فی صد امکان دہتا ےک اک پا 
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ات برسوں می لآ ب ایک دفعہ رای از یت میں تا کے ہیں۔ 
طط 7 ۰ 


لے یز یز با جات ہے ردول سے مرک ود 


شا ال نت یں اور بر نا موی ے نار ہو جاتے ہیں ما ابی موجودگ یکا 
مت فز الا نکر ے بر اش اوقا گرد یکوئی پچھرئی اتا نا تنل برداشت 
درد پا اکر ےک یآ پل یت تیر کے خی رر ی برو کرد یی سے طس 
کا کنا کدی اترام پ کے لے ضروری بو سے -ضروری ہوتا 7 پت 
وی کی کا مر چاه لیا اس - چا ا پک بیش کرام کے ت می۔ 
انش کے رزا فآ پ کے ڈ اک کواہ ں قائل ات که ان 
میا بادون سک فرع اس بکا e‏ زان پرا ر ے لاک ناد ے 
2 و نک یتیل رہ کے کے لے حو اتی ادا کاس ہا کے میں اورموجوو 
ول يار راک تا مکی جا ہے۔ 
٣‏ وکا مقدار میں ماعات (پی' جوسز اور دنر سا ل دای )ی 
آ پک چچھری ۵۷ کین کاب ہدتے مس اا ا ل الد ات ان اذ یت 
کک کرو ں کوت آ پ همقل مت اس اور ر ےکی از سا 

رگوش تکھانا: نس تکھا نا: 7 ی WI E ch‏ ری 
پم لو ںکو وجور میں لا میس لا ے۔ ڈار ان برکاف کبیا میڈ جس اسشمنٹ 
روش رآ وی پرااوی ہیں۔ ا کا کین کارا تی ے* سم میس رتیل 
د ےکا ران ای ہا ےا ان روزم رہ خوراک م کوش تک وم ےگ مکردیسی۔ 

مک موز ن تن پوت وڈ کے ا تزا یں ھی یں کی کی لکوت دب وی 
وال راف کت ت راف کت میں کا ا عزاو ان ل رین ا ا ا ر و ی 3 نین 
پان اور یں ویر کی ٢‏ ا جیں۔ من گآ پک موجودہ پر یکو 
وان اورز یر پھر لول امان رد چا جر 

ال یز : جب فا کل تون سس کر ورگ ضر مذ ہیں 
موی و ؟ دم بو فک کرد ےکی پقریال باس ک کل شر کدی کے 
(Hea With Food)‏ کے مصف ڈ اک اوون در کب ےک کرد ےکی 
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ول سےتفوظور جے کے لیے چناق ےکر یز کے هب | او ول وچ 

وا سال: 0 اور سرو پات کا وافر استعال رون 7 جات زرح 
مار کے نیس مد دعا ت ری نک ناس کب بای ریا وه وه 
زرات سے ٹن ہیں۔ اگ رآ پ قوب پا ے لب موس وس ذرات بوک 
رون خن مدع سے پل کی نار دجا سے ہیں۔ 

راض ای کے1 ط ھجلا روز اد چنا مفید رتا ے۔ اگ رآ پلشول ہوک 
آپ پل سر پا ںا ینان ر یه یتآ پ عم س پھر یو ںکی 
تیل کے ایا کشت کر ہے۔ 

درز اور با یئ مب مب وت کر من آپ کے شک شس بل کی 
مقدار تلم ال ے۔ انآ و چیف؟1 ف اویش اکر 
فر ای لکد ے ہروا رک ے ب کہ ورزش کے عاو لواو ںکوفتاط ر سے ہوۓے حول 
سےذیادہ پا ناج اور ورش رنے سے رده پا بنا اه کرم موم میں 
در کرنے ولو کو وا قزر بن 7 سط ۷ ے۔ 

”سٹون مل“ سے دور ر RE‏ 
بل مسائل سے چک ید وا سط ریت ے۔ ال کا حجب وہاں کے ال بل باس 
جانے والے مدکی اجزاء میں اورا سے علا ے ون یا کہا جات سا رآ کر نے 
۳ کی ری کے ریش رہ کے تا سٹون با“ سے دوررہیے۔ اوراگ رآ پ اییے علا ے 
مل توقای پا پٹ کی جا دوسرے علا سے سے لاناگیا پا اگزیں۔ 

نا ھوڑ ری نا موز دیی: اگ رآ پ شرا ب ی > مادک ۳ اپ کے تم یش ر یں 
هک اکن ان افراد سے د هيده ای ات جو اس زور کے 
ی لککرد ےکی ردول س تکوس کے لے پیا و وم ا اور ار" نا میں و 
تال کے مات اور ہم پیا کی 

لین سےکیں: کال اورجاۓے مج یلین ہوتی سل معلو یک 
ا ا وکا خطرہپیداکرتی ہیں بش .میں ِا محارم کان 
کی وج سے شاب میں کک مکی مقرار میس اضافہ ہو جاجا ے اور“ شم کی موجوری 
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بہرعال پھر یی کی تی لک سب ٹن سے _ چنا ڈاکر ور چ مشوره وت ہی سک کاٹ با 
یا ےکا اتا لپ یکم ےکم کہا سے ۱ ك0 

ایکزالیٹ زظررگ: :گر پ کے یقاب کےنمییٹ طابر یک اوک الیش 
(Oxalate)‏ ۵) کی مقدار بای بو ہے قاط وبا ی - ایک فزاال سے بھی رک ی 
e‏ ات راو مول ہے۔ ان مزا میں مکی انسٹن ٹ کان پاے ج 
پلک میتی شال ہیں۔ 
ٹیم سے تتاط ر ہیں: اگ رآ پ کے نی کا دا ایک راکو تدای 
و رک وال مزاو لک استھا گرد ےکی پر ہو ںکا سبب من سا ہےے۔ 
و نوا E‏ 
شاب ماهر ی ج دک بات موا مس کے حصو و اھت 

اہی ورد د سے ہی سک دودتھ اور ا کی معنو ھا یک ابی روزم رو وراک میں 
ایک م کک طبرو راشا یکر بی یگلاس دودح کول زا سا زم یر اور 
دی رم مس وا دک نا ان کا یکر یی از اوسط 
۸ ے ۹ سو گرا ملعم حاص که انیت متا سب ے۔ 
از کب رج وھ 

کروے ری کا در دص ل ویتکا ہوتا ے۔ ہہ اتا ا اتک اور انا شرید ہا 
ےکآ پک پا لک ر کناب ے۔ ودره درمیان 
یل مج ے۔ ڈ اکر ڈاوڑ ہے فا فک ےکی ری کے دروکا ما تی نکر ے 
سا ا کہ دپ کے جک ےن ران (ز ) بھی رکا ہے 

ردو کي موجودگی زیادوشر بر درد مزر ۔ اور اکر یری ثاب 
کم اق کی ہو آ پکو ار جار شاب کی عاج وں ہولی ے۔ ہے 
علا یں ڈاکٹر کے نوس میں لا جا میں کہ دہ مناسب ملاع تج دکر کے _ 

از جان برکوف ککتے ہی ںک ہاگآ پ کے پاب تل خو نآ نے کے فو ڈاکٹر 
سے ضرور رابگر نون گرد ی روش ا یہو سک ہے۔ 


SDR 
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گٹۓ کاورو 


(KNEE PAIN) 


و آ کار ند ژراتوگر کے _ ۱ 
سال یرسوار نہ ہو سے هیال د نہ چام اور ڈاکٹ لو کآپ کے کٹ با 
ون سی جتھوڑی مارک رب کے اضطراری رل (۵5×٥ا۴۵)‏ کا انراز و کے ۲2-6 

اش کول کے بت سے فاننرے ۳ وت ا رر ا 
تست میں ارآ پ کٹ کیا گیل (6۵0 ۵۵ کے رس 2 7 بل جوز 
تنرخوں اور ر بث دا ار افو کا ایک دعر 9 َو" 
1ہیں میں جوڑے رگتا سے اور ال جوڑ میس سی رون بز لوں کے درمیا نکرکی یک 
نورق بیرق تر تیب اس سقفت اور کم یه اتی رک اور یر 
موی ہوئی ے چوگشنو ںکو ہروا اش گرا بل سکب 

ای اور پاٹ ال کی ہوارے با کشو ںکونقصان اس 
میں بہت زیاد ہگروار او" ارتے ہں۔ روزھر کی مخ تم مکی مرول ۴ک مر اور رڈ 

نے کے عادغات کے او جور بو یک رع کم ےج میں کن دوسری 
طرف روزم روک معمو لکی سرگرمیاں کی ای خقصان با ےکا سیب یں۔ 
جب گے دروکرتے ہیں تو زیادہ تر ہے زیادہ اسقعال ہونے کچ توت ے۔ 


ال ورور اورا 6 


ہج ےم ہمہ ر 
درل آف پل ینا کے وش رآ ف٦‏ غو پیک مرج ری دا پال لو کے کے ہیں 


اک ایا موا ونت ہوا ہے ج کوٹ فوال اود رکم فر دتا س ےک دہ اب تک ال 
ولا کی سک دور نی کی یت رکتا ہے اور ایک مرول می جم لیا ے جو 
ال کے لیے موزوںکیں بو اک کا نیہ تاک ال کے کھت رک کل ہں 
ور جب انم دی جاتا ہے یا وت کے بعد اشا ال ور کے شط سے 
نت 
کو ں رچ موی اورخرا کا a‏ و کرک یال جوش 

کا کامد د بی پٹ جال میں جوڑ رن جھ یس سہاراد سے ہیں' سوزش می ملا ہو 
جات وی - علاوه از یل ٹکیا که ایک عام شان ہوتے ہیں 
ما و هک علا رح 
1 نس کر جب آ کا گنا“ نے اي ماد نت میس نی لین 
E‏ کر کا معا نا سالک اه 
غ۱ رت حا کا مرو با ی شک در جواضائی تما کے 
ترش لزان ام کا رج کی یلو لا کال کار ہا ے: 

جب یکر :وتا نکسا کپ رفک دروکر 
کے 2 مد یت ب کی رف کا پیک 

ں۔ال سے زیادہوقت کک اور سے بی کا مت کر ا E‏ 
77 بیط لی ی رک ےکر استعا لکرن نہ بھو لیے کہ جلد متا بو 

کچ بر فکا اتال جرا ل ری بعل مل کے پاروں 
طر یر ۱ درد پیر ارہ رتا 

وروک ی دوالین درد دوالہنا: ڈ اک لو ک کے جی سک مه درددو رکر نے کے لے درو یگوئی 
سے سب بت ہے۔ ان رن سیب متفر تا ی 
اا بکگر دای ادان جوز آ پ کے سی دات ہے۔ دا کی درست خو رک E‏ 
0 هراس ور i‏ با یں۔ 

بین ض ور اسقعا لکرس :فنص اوتا سے 



















720028 مارا 


درد اه باس اور تیزم مان 
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کت کے لیے بہت مدگار ہمت موی ے۔ پازاه سے تل بل پیز (Knee Û‏ 
Brace)‏ ل ال ے کن اس کا امال برعا ل آپ کے س کی یت 
بخ اس استعال سے یط اکن ےضرورمشور ا 7 بین ارچ پڑا سور 
کا خلا نی ںان ان نکی موجووی آ پوصورت ما وت وی رن سک 

سور کون ور ا کک کے 
وی نی 07 ا سے۔ڈ ار یوک باتک Insert)‏ 6 ان وشت بر دگار ہوتا 
ہے ہے1 کے نان کے بھرے لے ول پا لی سم ومن 
ولا طلپ ےکآ سے عو ار مور وران اول س 


- 7 


را حص رز ادها تا رکر سته دناب 


0 سر کہ ٣‏ 
نی و ر امت کر ود ر حل: :ای یون ےر یں جوآب ہے من کے 


درد درد تنل اضافہ کر یں۔ اگ رآ پک کٹا زور ہو چا ےک دوز نے ا ایی مرکرمیوں سے 
کر 7 و رق ہو نیت کہ زیادودینک 
شب درجن عاں 7 گے ات نے سے ی ارک ور پھ یز کلم ۱ 
درست انداز ٹیل ی جب نت کا درو 2 تا ےت عرف اس یی ہوت 
رپ ره ری یی جانا کے ھی ہوتا ےک ہآ پ ات انراز بل ٹیش 
ر سے یں ود دک سیب ما سے ر ازیو وکی رس کے پوش میڈ لین سیر کے 
ۋار e‏ 
ون و پر کے 20 کو یاد دی تمتا موو وق و کے بان پھیاا 
کت رس یگ ی۲ لب یی اک کن کی نی وھ "و0" چاے بے درو 
لاٹ نہیں ہوتا_ 
کت جو زک رکھڑرے ہوں: وال ا لوگ کے ہیں کي بر رز 
تر کی تون ر کے یری دبا الما وال موصوف 


1 س 3 کے‎ 5 ٢ 
کا نا کہ جب تب اف وی / تب رو تھوڈا اش ر ہے۔‎ 
5 0 5 سی‎ -۰ 
پک ےت 2 اک ماد مہ بیقر سے میس مان 4 مرن‎ ٢ بترا‎ 


TT ا‎ 
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کی کا سار لیا : ا :اک رآ پ متا هی وج سے اکر لت ہیں نو بت کہ 


کی ھی ما بر e‏ الط چ ہو ےآ پ که دصر 
طلات اور جوڑ بنرھنوں لسکا اور رف و سان پیا بین موس 2 ناو 

موس قرم اٹھانا زجب ؟ )شنا ترو کر شرو کرد ےت ابی مول 
ک بالگ رف با ین بت یگرب سح رن 
ہی ںک برش وس وس تدم اٹ اکر چ اکر یں۔ اک یال کے اتی کر 
تون ے زیاده دباو نہ رس اور درد بر دک دک آ ئے۔ پر ہت ہآ مت ور 
مرن ش یل ورد طر فآ ن 

0 و رک شرو گر نے ب درد دور رر نے وال اروا کا استتعال 
و اردنت اس طرب اا٤‏ کان وکا نات گن ےک ی مل صحت 
مد فا ادد ست کے استعال نے اسے دبا رات 
ران کے کے بو وکر یں : بل مس آ پ ا عضو لاور چوٹ یا م 
با ران کے نویسرگر رخف رات ہو جاتے ہیں - امن 
ال کے لے ود در زیو کر تے پیج نہیں ؟ پ بی چا ہیں: 

۱ - ایک مد مآ کے بسا لاد :کی ٹا کوک تم دہ ۔ کچل 01 
نیس نا تک اک زا اتی رف کی اوآ کو ای ٹا تک کی ران ما 
و ہوا ۔ دس رگ زین ہراب سید ھا ری اک 
وال 2 داب دوسرکی ٹا ب ککو 1 کے پڑ ا رک دی ملاک ران 
کے کے میں کنیا اکر ہے لوز ول تلف بر ار رل پاده سے پتدرہ رجہ 
ه16:+7ھ El‏ 

~r‏ ی دار سے ڈ یڑ نٹ کے فاصلہ کم ے جو جا نمی ںآ پک بشت ولوار 





کی طرف و جا ہے خودکو بک ےک طرف جا می اوردیوار ۔ پات ہک ھک رشو نوم 


وی ورام دس را ات کگرالیں۔ یہ پوزیشن بای سے دی ی ےکک برقرار 
7 اب وگو وا ر کے ساتھ کے بل دیں۔آ پآوا سے کشو ں کی ولپ 
سلاو سا میں ہوک :ون کی ول کے درو بو نک 
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ا ا کن 0 کے بسک مربب 
مطلب ےگآ پ نے زبادو وت اورشدت سےکام لیا ہے۔ للم گر ے 
9 یس ریک نے جا می اور ون شی دو پا کر ۲ یات 


بل پلا کوتمول بنا ی: کر اب 

نی کا کی دمن شک ای مایب 7ء 5ھ ل چلانے میں 
ا۶70 ن کل اک ورز گر کر کج ج نب ای لش 
شک کی دووسعت پراش تک کب پیل چلانے کے لے ول ے وال 
لیو وک یکنا ےک پور نآ پک رانوں کے پچھو نگیم وی اوآ بل سکب 

یدش اتال کے تاور میم اش پ کی یاۓ کشو ںکو ا یور 
صورت مال کا امتا کنا بسا تک کر ی کی اس رن اجس تک فارگ 
کہ جب یڑل فش کے قرب ہوں تو ببھ یگھٹنوں ہی ںتھو ڑا ام برقراررے۔ 


اس هلب 972 

کن کا ورو ررد بع ( او جوو) و وک۲ 9 حاورا طور زد واستعال سے 
تن رح ال لیے ذالی اعقیا کی ضرورت رک fl Ez‏ تک کمن ل 
اا ع لرن ضروری ہو چات ے۔شلا: 

بیز یادومورم مو چات 

1-۳ رای الت یں کی ورو مو جور ر ہنا- 

۳۔ اب درد ج وکن ےش روح وگ راو پک کرت جا ای پل تب 

اا ے۔ 

تون )وسپ ر اکر نے یں مل ںآ ا _ 

۵تون لے بو ہے برداش کرم کل ہو 

9 ماد اور پروی جو کی صورت ٹل شد مک وروی قاض اکر ے 
گآ پ ژال ےضرور رابطد ریا گروضاحت :و جاک لن کے ما و 
کوئی قتان یں ال باکر پک تا یس وی 


HDR 
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گی لسکا ورو 


(GAS PAIN) 


مر 1 ¥ 
3 


7 
ا مه ا 5 و ھی ۳ ۲۰ ۴ 1 
ها ل غلط عادات پیت کل یں پرا 7 ان لت ے وکت 


ھا اور نی | 






سو و کر کم بی کا کی کس وه 
وان مان کاپ ساس بر اور وود ها ان مد ے شل ہوا 
+ ۳ 5 فل و ص 
ان مت ہیل ان سیر اقا وس سج لت 


۰ ' o 
پر يرا ۳ ں بر مس وال نزامو ا۔م‎ 






: 1 
کی پیرا مس وا سا و چب بل سے ای کو ز ے 


جا ۳ ست و او اور دوهی او 


“8 


وی نای پیا ہے والا باوه ارول اور ها ت 
بھی سے ارات 


ایی ات سے 7 ۳ E‏ 

و رانا ی پان ترا اس 

. 2 ر و 

2 ےت ریت ا کات ی دا سی وا 
کی رطور مس ی خرف لت 2ے یم مم رجہ و 2 باب ےکم کے مس٠‏ 


وڈ رن اس ی وه ری 


7 

۱ 7 ۳ ۰ 
نان و ےآ سی جا اسب ان 
چ 


و 
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وود چورا مشوره دی ہی ںکہ ایک ہفت دک کگم ازم مول بن ل یک جو ےک ا سس 


روزان نہاسے ایک ڈائری می کے رہیں۔ روزا ہآ پک یکیا کیفیت رای ا سک تفصیل 
ھ یکھیں - دول د نکی ڈائرکی آ پکو تاد س ےگ یک ینس روآ پک وکس سیر 
در ر پا ال روزا آپ ےکی اگعایا تھا اورشس روز پآ ا نک ورن 
کیا ہو ںآ پ اپ نذاو م رد لیک سے کےا بدجاتے یں 

کو ارت ور زا ظط و اور پا کو ز شور رکھتی 
ں شات دار نا ای بی تیف ی رن نے 

ماخ BE‏ تیزک ےکھانا ھا نے کا ایک ننقتصان پیک سے 
کہآپ ہوا گے رے یں ۔ ہرنوال وب چا چا 0س a‏ 
انش ولگ اک ا کے و سانش لت که ماد 
ہیں چنا رده ہوا کے ر ہے ہیں۔ 

1 کت E‏ ہی ہت 
آپ ایتا مہ بنوره ل اور سا ناک کے ذر ےک یسکیس اور سن نکی جن سےکفویز 
رح ای فک کل کی لزا کر کے کی 
ره براء ہو کے + ۔ 

...دود موز داي دودح ور د یی: ایک ہفندتک دودح اور وووے سے بی امیس ترک کم 
دی اور ور چاه لیے رچ ک1 ال سکیا رات مرب ہو ے؟ اک اکروا ل کے ہیں 
کہاگ رآ پک کس پاب ہوا فا کا مطلب ےکآ لو ارک ے۔ 

کی 0 ریش دار زا یک مکر دیں: ڈ اکم نارنگ اکر وال کے جک فا 
رش کے وال نذا میں زیادہندکھا میں .یکن با پکو خی ر ییا ار ہو۔ گر 
آ پکور یغ دار نا ری ال ری لس ستل ہے۔ ابی صورت میں 
مرول سال انا" یو لور وکا تصول اتی روزم و خوراک میم کرد بن دی 
و الکو او رت پا کیش اور پر اکر م وک نے 

مو ارول سے ایتا کر ں: شور فری عذال ای پر وک 
استعا لک بای ے۔ کان فقدرکی شوم سار ول ای طرن کم یں مون اک 
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فیس مشورم و ہے چ کہ ایی مصنوحجات سے پر ہی رک کے لقن میں سا رل 
E‏ 


9 اس ار یریما میڈ یکل سن ر يلر ریا کم‎ E 
برای الی جو ہکرت ہی کلیس مرو ںکو جا ےک روزانہ ایک‎ 7" 
د وکپ سوت فک چا کے ضر ور یں ۔ انل مت کے لیے بیز بردست دوا ے۔‎ 
...بیو اتا ل کر سی یم با کف و 2 0 ٗی ا رگول‎ 
اور ادویات وال دول ال ہے۔ 61 استعال رمفیوز ای ادا کے‎ 
اثرات زا لکرد تا ے جم اا 27 را کرت وال کا‎ 
- کیا ےکی اس کے چندقطرے اس می شا کرد‎ 

7 یں کن ی ر نشم کے مو کی پک سآ 
ےت ے نکر وله کار درآ لو پر مدرک رس ار عکمرنے وال 
راکش استعا نکن ایو E100‏ یا سا ست کون رکت والکی داع خی رمصنووات 
مور یس کے فاد کر بل او رآ پ کون ہو جات ہیں ۔کارگی نژ 
کر فوری افاتہ کے گا یں O‏ 


سکب رج ہیں 


رآ پک سک تیف سب ہن کک ر سے 5 شک 
اشن اجابت کے“ مول مس اتب ای کک وز نگم ومغ“ ا خد سے خرن 
ےکی علامات مم سول پائی جا تو ترش اکر وال شور ہے ب ںکہ 
ابی صورت لاس علا باتفا دک بی اس دج رگرب 

ارآ پک پاخانے کے اتخون آ اور بترا ر سر وتو مقعد سے خون 
کے اخرا کی علاصت سے ۔ کین لہ با خاش سیاہ رنک ( ارول جیما )جوز هر راڈ اکر 
کے وی میں لانے وال پات ہے کیوکمہ ہے نز اک جز بک نے وای نای س خو نکی 
موچوو یکی علاصت ے۔ 
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کاو 0اا سح راتس 


شر کا جلنزا اورترال 


(CORNEL BURNS 8 ABRRSIONS) 


قرمہ کے جلنے کے بڑے اسباب میں سے دو تز دوپ اورم س استمال 
ہے وا یی چو جانا ےن 

شرمہ کے بل ہا کا جیب از جرت ایز ب بک رانک آ ان ہوتا ےک 
ںآ پ نے با کل فیک ها موی ماد اس وقت چ۲ ا ے ج کول 
انون اس پالوں کر گم ال بنانے کے گآ رن استما لکرلی ا 
من ول ے مر کک حول ےراتا ے اورقرمی بل چاتا چپ ان 
نے رت ھت EE‏ اور ری 
زر ظا ری رو جح جانے سے شد ید درد پیرا ہوتا سے لو ںسوں ہوتا 
ے ےآ کے یس ریت کی ہو۔ ك 

قرو می قرش ال جا ےک کیفی تبھ یع پیدا ہو ہا ہے۔ خواتین ٹیل 
الک عیب می اپ اجزاء ئن کے ین شل مکار کول آوارہ زره کے س 
اتر جات سے با کناٹ لینٹراارے مسا ذ تیگ زی ہو ہا ے۔ 
فرب زا نے سے کے سر ہو جا ی ے درو وتا حاورا گے سے پل ےکن 
ےو ت اتا پل بسار بھی وبا کی 


4 
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ارام راف نتم اک یرارق ہی ںکہفدرت نے قر اوتاب ل زکرم رک 
ار و ہوتا ہے۔ اور رپ سوریو ںکی دی تال سب سے 
زیادہ تیررفاری سے منرل وس کی صلاحیت ر کے وال افؤں میں سے ےی 
تفلت کے اپنے تا مو سے + ںای ےکی تی ری -۲ کاکوئی نم چا ےکنا 
وی ی کین ہا راما 


جلرازجلڑی ڈا ری ددع 

ہے کے لے با رائ کا آ سان تری تفو طط یقہ ہے تک ج ب کی آ گم 
ھپ لیس وپ چ نگل مر تال ویب بشو ںکا شیر ای 
کر جوالٹراوائیلٹ شم وں ے٦‏ گکھو ںکوسو فص رو ا ن کا سا تم اتا 
بڑا ہنا چیہ و لک طور بر موب سے میا 2 یں گر تن 
خوا ین او کور بے سیل ےکر کر کر نکو بی ہآ حون ے 


۲ رر یاس 





,77 میا شی جا اض هس وم 
تقد بن اعد لے ابی دلب تخوس مک کی نک 7 ِ 
ابر ین مره د ہے می کیاکی صورت کل ون ک2 1۳ ر 
!اک رسال ددرا نآ پ درت ف بل الد اما تک کے س: : 

ب٭......آ که رو رک :اگ رآ کا یل با ے یا اس فا لآ باس تلو 
ڈاکٹر کے بای جانے سے بل متاشر و1 کے روا اود ی وال ست عفر 
که چ نکر رو ری و سرد وق اب ریم ےرت لا یی تکر 
کے رک ٹیپ گا درل زا که کش ار 
ےت ا 02022 و ور ین 
۶ َ۰ 

...مس دور کی لاکوی ین ی‌طر آ ‏ پک یآ گس بے 


جائۓ و تور ا امین ےوتف 
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7 ن او کون درس یں کت سه بای کک ین مل اف یس ات 


ا و نتا پل کر yT‏ اش الود ال دو ران 
93 یکو دا یر 2 بہت دۓ ر ں۔ لاو ے؟ 27 در 
زو وول عم ںکھو نے کتک ای ابی طرح 07 

کا یں ت رکھنا: :جب1 پکی آ۴ کرت مه ہو جا لو است رات 
TE‏ کنا ےکا نی ن7 مر 
کے نیج کے و ۲ هس ں عو لے ے ار ن بیس رای کا اضافہ ہو چکا ہوگا۔ ا ای لیے 


ممصو ] لوزن 8998 رو 7 


ڈاکر سے رج رب 


êr ESE EE 
کے کی کی طرح متا ہو ا ے تر مج ا‎ 
2 کر کر‎ 
وال سے راب کرنا ضروری ہوتا سے۔ جار 10 ہے وت‎ 
پرناپ ا ار رل بست رر‎ 


کی رکرل س E‏ بین ق راک 
واک کی زا ی اس لیے ضروری موتا س ےکہقرمیہ کے بارے میں وضاحت ہو 
پان کزان یں اشن تن سے 
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ف اور پو ے 


(FISSURES & ABSCESSES) 


مقع رکا ور عام طور رنف بای موز ےکا مم ہوتا ےش یکن کےکیسورائیڑ 
دامع امیر و سکس ایم علی کے مطا لق میموراحیڑ شی بواسیر 
مقعد یا بڑکی آنت ےکرک جص یں پل + ور یرد نک یکیفیت ہوٹی سے ۳ 
محر ی تال مس نے والا هو سا سورارخ,بو اس سورخ ی مر 
چا کے یم پچھوڑ ے س تب ری انا یت - 
آپ تھ رکا ملق سیف ےکی یی سے دا 
کرام شکور یج ہیں ۔کیوک ہآ پ نا خوشگوارجر ہہ کے ذر لے کے 
کرش لی صورت میس کل او رت فضلہ نار کر ےک کش شک ر7 
ارگ اف ںکوز بردست نقصان با ے۔ 
درد انا یاه لت کچ ای یکین تم ے وق تات کے علاوہ 
مقع رکا فغ اور موز وعرصہ بیل ا زخو نیک ہو جات ہیں ا طابر نے پکوکھوڑی 
یلوج ا یلما آپ پٹھھ ای ر دے کے ہیں: 
7 ات زل میں جئے: گرم پالی میس بیٹھنا من وار مسن پات قمر کے 
کن 1 ہی سک اس مقر کے لے ایی 





ا 
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بب حبص میں ٦۷‏ سے ۸ا کی بل بھراہوا۔ یہ ی ۸۵ ے۹۵ فادن ہی ٹک 
بیو نا ما ہے ال مدرد اه سس همکد ی بای کن 
7ئ ول کے۔ 
.... یط رن سنا کے اجابت سے ار ہونے کے بعد مقع رکا علاقہ 
E‏ بی ۔گمردرے انراز س یکا م ست کی ڈاکٹر مان 
ا فیطل می ےکر ے ہی ں کک رد ے بین اورشن سے متعدکی صا مر بر اشتعال پرا 
کر ے۔اگ رآ پ انیت تقو استعال کر ہیں توا استعال کت" 
تھوڑا سا کو لیں با م7 اوو میت تو استعال کیا ری اس سے خرا کیل چا 
7 
...فطل مکی ےت فطل ۲ تون اور مقع کی تال سے نار مو کے 
ہوۓ رای پیا کرت 0 چائ فضل رم رکئے کے لے (×1۸-×۴) ] 
(00(۱0۸۵0۱) سول سفن تما لکیا کر کول ان میس ۱3 بویت سڈ مم 
ایض داش ل رکانوں سے ےآ سای ےل جاتے ہیں ۔ ا نک استعال 
آپ کے فض اون کر دتا ج او رآ پ اجابت کے مرعلہ سے کی کلف اور وشوا 7 
ا اس وال ی کا کہنا س ےکا رآ پکو پا بل ب شر چنا سے او رکم 
ےکم سوڈ مم لین جا سے ہیس تو پچھر زور وسٹول فشر کے استھااں سے لے اپے وال 
ا 
.... ا ل صرف فز اورمتقعد کے چو وا ں کا بجی سے ی 
رشان ر ا ین با نوات شور دج ن نیش کون 
کر نے کے نالا ۲۶ یق یا داش تمرم ی ک انا آپ کے تعر بل 
اببیات (Laxative)‏ سے زیادہ پیٹ ا کر مک اور تضل کا ارا سان هاا 


سس سا 


۲ . خذائی ریش بڑھا ۓے: ی خوراک می اک نزاو ں کی مقدار بدا 
جن مس بھی نشی نای ریشدافر با جات ہے۔ بل رد بد لآ کر سفن 
رتا اور اچا ہت آ سان نا چا وم ان یں سے ار شتا 
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مقدار وراه ول اور یو ںکی مقدار بڑھانا یضر ورت ت پر یکر ے۔ 
کا نی ال گان : شت اور شگل فضل ہکا مطلب ہہ ےکآ پ کان 
مقداررٹش پل اور یال تل نے ر سے اف کے ہی ںکہاپنے فض لکوم با نے 
۳ از راز از کی کے لاس پاک ۱ نک تاک میں می 
مار من لی کے د وکا پا ال ادا ی ان دوگ سول کے بعد ون مر 
ہے ہے 
5x‏ ...اتی ادویات کا جا اہ ککے: : کڈ ین اور ۳۱ ای سے تا رده ادویات شید 
ون2 بل یرل جس E ETT‏ یدوا رورت 
بو (NSAID)‏ روپ کول ا ان می لژ تنل مون _ 
۳ ال سکب رجو کرو 
وور اف مسوری کے ر کل ان کروی جری' اک ان اے 
و گر کرش چندنوں ی از ودک د ہو جا یئ ا وققہ وقفم سے نمودار 
و ڈ اکر سے ر جوا رور ے۔ 
متیر موز ۱ فر رت لباک بات ہرز لے امیس ال ونت جب 
بی تعد کے اندر ہو کول فضل ا کے اراھ مو جود ہوا ےلین خار تا ہو پات۔ 
ا ی مو جودگی مر یرای ۹ ۶پ“ 






کور کاس شرس کل زرا نل 37 اجابت کے 9ات س مایا 


ا جاۓ اب امامت دل فضلہ کے سا تح ھخو نآ ے اد رآ پکی عر ماس بل 
سے زیادہہدپگی وین زره مت کی دف رآ پ هر ںآ ری ول 
سے ضرور رار کر ی ۔ 
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سو زر سوں ک ورو 


(GUM PAIN) 


صوزصول کا مش ایک یرہ موا سس ن دیپ بات ہے ےک اآ ںی 


اکا ون ای نف موی مک سوزع سر فتصالن کا شض اوقات 
روت انراژ ی وس فان 

دار کا درسوس ہو نے کے بآ پکومسوڑھوں میں فرش اھ 
کون کی اپ شکب ان نر رت 
گنا ے۔ بی دک چک رآ پکی طعت نز و کر موی ےک ن نی طور کوش تال 
ابر اور یر مول E E‏ کا وشن اشا فک 5 ار اھ 
سوڑھے؛ ےکر کے می ںکہ ایک دار لیے اگ ہے۔ 


شاد اشا 


صوزخون. کے ایا کے اسیاب نی بت ا ان کی ترا 
(Gingivitis)‏ سے۔ وال ہے وبلیوفرا نیز مین ( 1 ی وی ای )کا کنا س کہ 
7و لکوزنری می بھی کی مو ں کی کی نکی سوزشی ے رور واسطہ تا سے۔ 
زاکرمرصون | Guide To Dental Health) Ud‏ 3 ہین 
لت ع ئی مس نفلت کا تہ +ولن ے۔ چنا ترا 
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سے کر ے لیگ کا راست وا ہو جانا ے۔ ہہ پلیک وتو ںکی خراش پیداکرتا ے۔ 
مسوڑ ے موز ن مل ل ہو صاست ہیں اور ان مل سے نون رگا ہے۔ بالات 

مصوڑ کے کے ہیں اور دنل کے رورو مو ڑھوں کی چموژی ول چ بر 
مر ی پلیک من چا تا 

مسوڑھو ںکی ابترا سوزش شکونظ رانا زکرتے سے علا وج نہ دک جاۓ لو 
مر یراد پیرا مو جات ہے ادرمسوڑ سے یک ورت عال سے چار ہو اتے میں جھ 
موز زی کی گس ت و سے۔ اے ری موز إ (Periodontitis)‏ 
کے ہیں۔ اس شش بر مسوڑعوں کے اند رای کہ چات سے اور دا ںکوسہارا 
دس دار اور ات یس خطر ےکی زو ش٦‏ ای ۶ یں۔ 

مصوزخول کل یرل اور خان وی سوزش می مر یکو ار کول موی سے یکن 
سرے ید اس کا کنا سک یں کین بی فا کی سب 
الاو عبت سے ےل وو لوو رولو للفتول میں کولس ہوا _ 

ونر لا و5 2 ی ام اي ہوبر آ ف اورل یلو ا وور آف 
کیلیور یا با سے میں وو کی ا ن رو سک داح بات تخس 
۴ جانے کف نہک اهنا ور یر ۳ سک ین ضرو رک بات بی 
ےک ابتقدائی مرل یس تھے نا انز وی ین مس وڈ لک مرش 
بای بل بر یٹرٗ لر ے۔ با مار رو دکو ظا کیک رورا و و ں٢‏ ۳ 
سب چپ ات اتآ کے ےک ھل ے۔ 

کر ف مشک جا نز صورت ما ن ابو بیس رای سے 
اور ہے کر باتوی د نی دا سوزش بی ں نہیں کپ ار اوت ٤‏ او نچ ر ےکا 
وحشست کی درست علان را ۱ 

امن مت کر تم ہی کہ ازور وس کر کرش یا آنۓ 
وش ومو د ت ےک وہ اک صورت مال کان ا ۱ 
سوڑ ع هگا رک ےکی کے 


3 ۾ “ ۳ ت‎ ٦ 
جب اپ کا متش | پکو با د ےکآ ب مسوڑتو ںکی سوزش مل بتار ہو‎ 
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ا س 
۳/۳92 کیا کر یں کے؟ بر بان ہو نے کی ضرورت یں آپ مبت ھار کے 


لیدبت ذ مل عم می باکر پ مسوڑھو ںکی ابی سوزش (Gingivitis)‏ و 
پر" کچ اور ای سوڈھو ایی پر رت منداو رھ ی با ہیں۔ 
قاعدہ صفائی :اول کے امراش کے اہر ین کا کہنا ےک صوزعو لک مرش 
زیادوتر دانؤ ںکی با قاع و صنال تنفلت کا نیہ ہوتا سے میک طر یھ سے بل ثل 
کیا جات ۔ وا کو باعل سے صا فک سکیا جاتا۔ ماہ رین کے ج سک انح وا ںو 
مان کے کے اصولول کے مال صا فکیا جانا ر ے۶ نون کا 
RO‏ با سح لی رف چا ما هه 
تفذظان کے کے اصو لکیا ہیں؟ زياده تر با رین کے مہ سک دامت ںکودن بی 
کم ازم تین پا ری کرک اکم ایک دفع قلا یکن ڑج دن میں دو رام بر چا 
کے بعد تست دامع ںکا مھا کک ان _ ( وا ںکوخلا لک رنا'فلا تبلاعا ے ) 
دی بک ر : منہکوصاف را ایک تاد کم سے بت شر سرت 
مسوڑھے رک ر ے ہواں 19 ب پا ےکام لپن پت چا کے ۳ 
سو نک ملک هریش مه رنے ےا ن ا ا 
یں ۔ا نک خال تا ےل وا کوش گنر وک کے وہ ابا ست رگ کر کے جیوه کف 
مک راو ںکی ٹوب سنا مسوڑعو ںآ وکت مر اد سے گی مان انیا مکار ان کے 
مسوڑ ےڑک بوگر ره جات * ی مه ۱ 
وال رات چاو یکت چ که چا رات ناژ بر کے ست مب باب 
ساقت لوت بش استعا لب ں۔ پیک ایک رم مادہ ہوتا ےاورات سائٹ شس سے 
بھی ارات 
وھ چیست خود بنا کے : ڈ اکر پاورڈ | ۲ 
آف زل ڈٹیسٹری کے مدر ہیں۔ وہ ورد د بے ہی کاپ اپا لود یف نود 
E MEE.‏ کاو نایک نکی ےک کن مور طر کے سے امارد یات 


اه نز کی اس نو ری با 


۳ 
۳ ...ت2 نآ ۲ اک ایک وا 2 (الوں کو دپ ارت سے 
ها سیف اروت یز اس لیا جات )لس بل اف ژد رل 
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ای مقدار ا کے دہ ایک گا ڑگ یک کم جن جائے۔ را ل پیر اکر ےکی صلاحیت 


رتا ہے۔ جب آ پ ا کر کم سے دا ںکو بش شکرس کے و بیمسوڑعوں کے پا ری 


۵٤‏ ۷ی ۶‌ ۷۶۷۲۶۲۶ - اس ایال سے نے وال 
ال کے مات مسوڑھھوں میں سے پیک کے ذدے ا ا کے ۱ 
کے هرن پائی سے مدای ط رح صا فکر لی _ 

ئل او ا پ کے مس وڑ ےر ما فیدری مال جوا لو 
اکر ماد شور درون کے لیے داع ںکو ہش کرم س کر وی کے 
سوڑھو لکوت منم ہو نے کا مو ل کے را لکیفیت میں مم نکر پاری را 
جاۓ تو صوڑ ےر یرقاب اور زی ہو جاتے ہیں۔ بن کر ن ےکی اس رو کا 
ای کککڑا ۳ سرد اڈ ردان ما کاڈ یش بل وکر و کے ہوۓ مر 1 2 ۲ 
از ےڑا یئز ایک کیرک ایینٹ بآ سے اسے 3 سے سا ت ال 
لاست( لک او 709 اور وژور وس پل ی ہو ۓ اخر 
کت مند ہو پا ۸ کی کک 
او وا ارون زمسوڑعو ںیک سور سک 5 کے لے اکر وگ 
موه د 2 ںکہ اییا اوه ول ان ی نس شس پایک اجار نے و ائنے اجا 
ول طا ہر ہے ا ںکا e‏ ٭ بے کے خر پیک اا میں مد ےکا _ 
وال موصوف کا کم ے کر لورت زان بجر ر کے واه مار وش 
(Peridex)‏ ماس را کے اکر نہ رق )Listerin(‏ اور وا اڈ نٹ 
dış (Vîadent)‏ ی ےرہ کت یکن مس و جا کا می لک ے۔ 
۲ ےک ےج :ام چاو گے جی نک فی یک صرف جاے بنانے 
یلآ -آ باس جس د2 من _ صوز 
حص ے در 2 | رثا جو 
"0" ینک ایس 2 ت کےکلاٹ هرا کارا نک دتا ہے۔ 
و :کر کاکہنا سک ال وا“ 10 اک ایا نزائ تہ 
سے جو ےت ےت 
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رای پاے؟ 9 و کک ۳ 


را با ہے۔ 
فوٹ: ۱۳۰۰ کرام سے زیادہ دنا نکی روزانہ لیے ب وگو ںکو اسیا ل کی 
شکایت و ما ی ے۔ 


افش موز :ار ردول سکیم اور ول کے ھت کا خطرہآ ‏ پکو 
کر ییٹ تچھوڑ نے برآ ماد وک کر کا فو مرو کت ہوۓ مسوڑ سے شایھ ای ا کک ری - 
آ پکومعلوم ہونا پاس ےک گر یٹ وشی مرف مسوڑھوں کے مت کو بڑھائی ہے بل 
خوداے پیر اکر ےکا سب ب کی جن چا ےڈا ڑگ ر کبک سوڑھوں E‏ 
مت شک (Nicotine Stomatitis)‏ ے۔ بم نکی نرم افو ں کی وی ے جو 
وی شالت پرامول ہے۔ 

اس رین ےر نکر ں: : وگ مور و رتے ہی سکہ و کت بو مسوڑعھوں ہے 
اس رین کا جائے۔ اہروہ بت اھ ول ہوتا من سوک لا 
ہے نع تی یت می یی یی ا انت 
مسوڑھوں رن شا ف ای مین کے ہی نکم عا سی طور پآ پو یتین افا مب 
کر ےک ان ےکامرک کیال تل بر ے جومسوڑھو ںکی افو ود یمان 
ات ہے۔ بیتزاب سے ہل جانے وال کیفیت پی اک ہے۔ 
در رور کر کا رت 


آپ کے د کے بو موڑعوں کا معا تی ہک نے کے بعد تش فکہتا ےک 
آ لوسو ےے اکل مت تا - ایب اجکی تبر ہوتی ین مد ای جگ را 
تا س ےکآ پ کے مسوڑ اتف درد سے لبر ہوتے ہیں _مسوڑعوں کے دردکا 
سب ان کرو السر ہو کنا ے۔ گر سس تہ 
مبب سے نظ مندرجہ فب ل لآ پگ تی فکوت کی سے دورکر کے ہیں 

۱- پا ڈرو بآ کاڈ :اگ رآپ کے مسوڑہوں بسن نفد ن سے 
اعد رون ا ما یکو ما تم وا کے طور سر اس تم لکنا آ ‏ پکو عار ض کن فوری 
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افاقہ د ےکا ہے۔ ڈاکٹرفرائیڑ ین کچ ہی لک ہے ما تح واش تیا کر نے کے لیے ایک 
حص پائیڈڑ روت بر اکسا یر ۳ سنٹف اور اک هه پل لاکر ا چرس ای طرحع 
کیا ار بدا فک دیی۔ 

ا : اشن ہے ول سے مت رم مو جات ہیں۔ ور مکی کی اور ورد 
مت ین لی 7 پک بر وکر سا ہے۔ وال ر او ڈ ی ام ی بور 
کرت ہی کرای کپ گرم پال ہش ایک چا ےک کاس مک لش ال 
ین پال کا ای کوٹ مد یس رک اور صوڑ ےک جو حص متاثر ہو اس ٥‏ ل ست سل 
همچاس ریس تاکز 1 ما و ح کی طرف رے۔ پر سکول دیں۔ 
آ پ کین پال کیپ برا رد نے کے بعد استتعما لکرم ے۔ اگر ورم ۸تون کے 
دران عل نہ ہو بر ضس ٹکو رانا رو ری ہے۔ 

لت سوزا: ایک کر دم رم پل س ایک جاے کا سوب بان کار بویٹ 
جک ونان می اور ال سے ات وا کا کش زا بر لاک وو 
ہں۔ وو شور و سے # لک ج بی 
ےل کے رر گول ے الا“ کے 1 
رپ اڈ 2 مش میس بلا میس تو فل رھ کے بہت سے 
کر او داش سوڑ وی ابر کے جر نا استعا یار ون 
نت رم کرت کل کر او ول « دیں۔ ال طر جح زارو عور آت نے 
محر ے میس وا یں ہوگا۔ 
زوللش: :لے را اکرو موز در دا رک نے کے مه ما تح ھی نآ ٹف 
مت استعال شال یکن ا اھا ل سوزخو لو سو نکردتاے۔ 
زاف یز ال :رآ وڑھوں پرزٹ اسر ہت ابی چیزیں سے سے 
0 دی جھآپ کے مسوڑھوں ثرا ا اور رڈ ر کی بش -مصا لے دار اور 
ناآ سے پیز یں ان یل غا جویں او رکولا ( سروب ) شا میں ۔ ان مم ۵ 
دی 6 ۴۸ ا ے۔ تز لی مادومسوڑھو کی ہاو ںکومز پرنتصان یبا سے ۔ 
ڈاکٹر و اور چا کے ین کن کن ن کاکرنا چک ای س ی 
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ڈا لت لا کے کل - ی تز اہی لوک مکرتا ہے۔ چاچ رات سے برمسوڑھوں 
می جلن پیراکیں موب 


ڈاکٹر ےکب رو کی جاۓے؟ 

آ پل فد ر جلدمسوڑعوں کے مر کو یز لمت ہیں ای تر ر زیادوموژ طم ہے 
سے ال پر قابو پانے اورژال سے دوچار ہو نے 3 جاسه نس قامیاب ہو جاے 

ہیں۔ ڈاکٹ با ڈنف رن و از ہو یاج ے ج بآ پاودرن 
رد ھت 

ا - داش کو بر پا فلا یکر بو مسوڑعوں سے خو نآ ۓ _ 

دنت بین گے ا اور رم (ددفوں طر کی چز )در پا اکر 2 
۴۔مسوڑ ےصغ ہو الب لس 
۴ داخقول کے درمیان مسوڑھو ںکی وکرا روشنم ہو س ن موز ے 
لہ 

اکٹ یڈ رای کے ہی کراب ماب نے تتشت ے رابطہ 
سکول خر : داي ۔ تا قیر کے و میس مسوڑعوں کا مرش یرای سے دو ار ہوگا۔ 
آپ کے دنو ورس ال زک اک گار ہو جا لداعتم بعد 
مرن کس گے اکر ایا دام گر جاۓ جوسپپورنک ڈ رز ہوقو یی دنل کی پلیٹ 
استعا لک ںکر کے 2 تاس70 یں کے جو دام توا لب 
رارکت ہے۔ اکر یدای مر ان رح (Cemented In Bridge)‏ 6 حص 
00ا“ 

سوڑژظوں پہ ها ہونے وس السرز پر نظ ررکھنا ضروربی سے یی 
ہنا ےکی الس رت ون وانے می سات ےن دن سے اگ رآ پ کا اسر 
اک یعرصہ شی لکریک نہ ہو تسف سے شرو ر را ہک می ۔ ال یکیفی تک علامت ہوا 
سے زی چات مق بطق ای نیشن جو مہ یا ٹور سے خون 
اس کا بب جن ہا سے 

۶-03 
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ا تس یسح اوھ 


م کے زم 


(CANKER SORES) 


ا مد من موس چو ےے 

یلاڈ کی اخباہ کے ن مودا ہو جا سے ہیں ۔آ پ ایل موی موا ل ہت 
کناب ےکی ی ایر ید درن اال درآ کے لے 
پا کرٹ اور داز ںکو بر لک نا اپ اون جا ا ے ابا تآکے ب سے اورکھانا 
پیا ی یت ناک ہو جا جا ےل 

مہ کے زم زیادوقہ بن پر پیدا ہوتے ہیں۔ اس کے بعد ان کا توب متام 
جال ہوتا ہے۔ تا ہم ہہ لول کے اندر اور رضار ( کے ) پ ربھی مودار بو جاتے ہیں۔ 
این ابی تک اس بات مرا تب کر یبال چا وس ل؟ کان اب 
کل تن ےصرف اتا پت کل سک کشم کے ما فظام ننس پیر ہونے 
پ4 یٹم نے ہیں اود رال ام می خی نات می لی تن موز جس تید کی کے 
علادہ منک ی طر کیل جانا کون 12 اور اوقات انی دبا ای کے اسباب 
یس شال وت ول 





۱ ۲ 
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نارګ 
ال کی وج ےآ پ کے منہ یل بی کچھ نے و نے نم پا ہو جا میس 2 1 پک 
ےا ےت ں۔ ال دران آ پ 
صرف کرت ہی لک درد سے سے ار ہو چا وو یش ET‏ 
2 چس مز کے ینم نکی مره ےآ پ دردکوقائل برداشت با کے ہیں : 
کھانے مه میں پ یز اور اباط جب آپ کے مد می زم جن جانا ے۶ 
۱ ۱ امش اشیاء سے پ ہی زکرتے ہی کول مر مصاسگ اور 
1 درد پیا ہے گیں۔ ل ونوش وان ری کون من سکول آف 
وي 7 ان رکز اک رو پاش کا کنا کہ ہے یز یآ 70 
ا وش یچ ےکآ پک نذا ماده اورزم شلا وی پول اور 
ابی زا نظر رک ونیا تور آ ف ٹیس ری کے السوی ایٹ بوسر 
ین رای ژی ای لک موف ےک منہ زو اکر کح بیدا 
نے ا ای وی روک ں او ردم کے پوااول ہے رگن ان کے 
وک مدق کر 7٤‏ - - 00 شم + مقر ون ا 
ال سے ی کر کے کن ے؟ پک لیف بای رے۔ 
ہاو ے دور رس : اپ کش یہ تھے منز پیا ہو جا ںو سب 
سے یی میاوو ے لر ہد کے رٹ ل وچری کے #سنشت مسر پاورڈ و اسر 
وک اک ای تی کے ساتمھسکریٹ اوی سے کھت ول ان کا ہنا س ےک کون 
رون می اشتعال رارق سک درد کے شعلو ںکو ہوا ے۔ 
فوری سکن کا تام کر رفور وکین سل ایک چات عتما یکر نے 
یا شورہ دس ہیں۔ ہے ڈیہ فآ پ یف موز ا اور پا ئی ملاک رتوو ی اکر ں۔ 
ارول و رورت کان نان نار 7 
ےت نہ جا نے و سی لق ہیں 


نات نے د 
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7 یو هس دی می ب237 
اوھ واش: بونیورٹی 7 یکیلفور با ان فصو کے ابوک ایٹ رو 


اکر ری یی ری مود د کے ہی کک ا ا اس ایڑ یب ۳ ال 
مقصد کے نی ےکا ںکرنا مناسب ربا سے ۔ اس ط رح ک لول آ ک0 
کرد سک او وروی ہو جا ےگا ۔ ما ال مقر کے لیے چیائے وال 
دا ابیت اشیا ہک تے ہی کان چہانے وا یگولیوں کے ذا سے ہن کے زتھوں 
کو کر کے ود دک سیب ہیں اس ےکیٹ ای انس زیادہ رج ہیں۔ 

ابیز و فا تس : ووزلس : ڈاکٹ میلو وین || (Healing With Food)‏ 
یش شورہ دس ںکہ منہ کے زو کے ائ مال کے لے سیر نامس استعا لک 
جہائے۔ بی اد ربا کی صورت می دی جس غوب پایا پاتا سے۔ نی میس لوک ری با 
وافر استقجای گر 2 ٹیس ال راو ون ر سے ہیں۔ آپ کو 
ا روز ابدیا تک دکاوں ےو پاورٹلڈن ررتوں عورتوں رل _ ہپ 
2 ئک اذ هاش طور بر استعا لکر کے ب ال اش یکو رورے کے مات مر 
ںی لکیاں .یهت ویک سم ل سے #وتازه اورخش زا قرو 
جا ہیے۔ اک دای ر ہیقف پیر اک کا ےن زیی ا تما لارا با چم ون 
س پار اش کور ود کا و میس میس 

نگ: :م کے زت وان وال کے کے ز ک کا )تما ل بھی سووعنر ربتا ےر 
ی وں آ پ | بس لیف یں تاا نہوں ان رون روزاء کرام رف لے کا 
متام ۲ ہی ۔ کک یمنٹ ادویا تک وکاوں سے ما ےل پا۳ سے اکر 
رق 5 اڈ کا روزا هه ی گرا م استعال زیاس هآ پ کے من کےنشھوں 
کو مر را تا ہم ان کاب س کہ زنک سے زقول کے اند ما ل کا جوت 
کے ں سے ان کا موف س ےک اگ رآ پ روزاد یبد رو یرام ے فیادہ زک 
استم| رباج یی سی ڈ اکن سے رور شور کر 

اوبات ڈاک دا کا کین کرد کے زو ل سک کے اروا سخ 
ور و رز ے ہیں نین میں نکن Zilactia)‏ اور اور کل (اعزد0۳)شالی 
بان طرت کی ادویات ول اک ری کم ی ها کن 2 
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ادویات من کا انددوٹی حص کرد ی ہیں یٹس ے دروکا اص ا سس »و ماج ےت 
و یال جا ےکی رورت 


رس الس ے ول سرن اک ہے موف یز مین کے ہی سک اگ رآ پ کے 
مد شل زم جن جا تین ھی ےکی رت کی لات ان ال ارد نے ا 
کال اگم رس ع کی دض یں 
وط کر دج نے رپ ےہ سے نک کلف میں بنا ہس لو 
رد ےک ہے دل سے پد رہ فول میں ازتودم ہو پا ی الہ ا نکی وہ ے 
۷7/0 9٭8""'ھ" پک ترام زگوششول کے پاوجودال یل افاقہ نہ 
ہو کی ڈنشمٹف ےضرور راب لک ی ۔ 


سای ور ں اورا الات 


من تل جانا 


(PIZZA BURN) 


1 قوالہ من یل ر کے انا گرم کو ب (جاے کو دود 
کال ورو رب سے مہ زان یا توت جاتے ھی امرب میں اس ایفیت نی 
کے ہے e‏ بن {Pizza Bm)‏ & اصطلارح را ا یک لیے 


رچکل یکرم زا مد ش زا ل یل جا کک ن مرانک نذا ے جوگرم 





تچ ہے وش int‏ ے 
7 مر 7 
ون ایور سول آ ف و رک لھا رڈ برا 


وضاح گر 5 نک مزا ی کی ترارت جز بر 0 03 
ا ت ا 00807 
اس یں 
ارچ یزامن یف وہ دی سے مین خوش شر تی ے زیادہلتصان بی م ہوتا 
درل جارا رصانع ۔ یں ی موی 
گرم نو الہ با وت لیے ہیں ۳ز بالعٰ الو یا ہوننوں ےکن سول ہو تے ہی اسے ا پا 


ند 
کک ا ام رش ےئل ۳ مه ہین ۔ می م ےک جار مزر 


یں زیادو درک ۲ #9 ارت ےا ہڑہیں_ 
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+سمای وروی اورا اعلا 275 

را رن ما مرک حل جانا ہے ی ونوں میس ازخود نیک ہو چاتا ے اور ا کا 
سبب ىہ س ےک جم سے بھی تصول کے بل منہ اند ما یکی قوت بہت زیادہ رکا سے۔ 
اک رکفت امم پر لوز ابوک اٹ وس فا را ولد اس ہی کہ منہ میں با 
جانے وا کی خی ایک فط ری ممول کے مطابق ند ونوں کے بع رتیل ہو ے 
رس ہیں چنا چ باب نک علا کر تے ہوۓ آ پک بترن ط زرل بجی ہہونا چا 
کرفطر تکاپ مک نے دی باس اگ رآ پ جا ے ہی سک فطری ا 
2 ۳ تم زیی گناج 

مرکو رکھے: 1 ر فرایز من وی ڑ۶ ی ایس انی" ات (Complete‏ 
Guide To Dental Health)‏ میس شور و کے می سک می کیج ان سے نیچ 
کے لیے فی کا استمال) ار ے یل _ضرو رک ےکآ پ پل یں ا کوت 
مد هل وی دم کت بح رک یگر وم ین موز ۶ پر و 
ماو پا مہا کے ر ہیں۔ کی طرور؟ ا را ہو ارم بت نع 
آ پ کی نکی ہے سے امت یکر مب 

د واا :2 آ پ دردکی دوالینا جات ۶7 0۸10۸10 تن ےکوی دوا 
ذ2 : ے ڈاکٹرفرانیڑ مین قروا سے جی کہا پر ین می 
چم کب سرک مر ہو e‏ دار 
داوم ی رد با 

مک ےت ڈاکٹ یٹ راکنا ا I‏ 
یکین کے کر کن ن ای سے عا کی افا »وتا ےا نش تیا (Zilactin)‏ 
تھ یکوئی مر استعا لکر 1 بت جک (Benzocaine)‏ :و اد تون و وس کر 





2 


70 کا اما ل تم ہو بات رآ پ تقو کے 
می یں میں تو مومت ی مصنوواتں ای ام ت سل بت اب 
ا ن ول آپ زان د لا ون ان ول لے 


کیا مل ےکی چزول کے بارے م رپا ر ہن ڈ لن اس نکی در ہے نی 
رای جوز یاو ہرم نہ ہوں اور تہ یڈ ہوں معا گے داراورڈر ش‌فزاال میں 


جس 7 ۴ 
ل درو ی اور اکا علا 
276 





مایت موی جاور جوک اور ما لو ول هکم گرب کول جیے مرو با تک 
یت کے بل - 


ارآ پ ماود« شروپات ( کولب ول ) ضرور پا جا ے ہیں نو مرن م تھوڑا 
سا پل شا کل کہا نکی تجزابیت 6 »باس اور 2 +2 مرک جلن میں 
اضاقت وب ۱ 1 

موی ہک ری : ڑھواں منہ کے لے ہو 2 حاو تع کر اور انر ال کے 

کوس کرد ینا ےکوی تر کک ےکا ایک ابچھا مو ہے۔ ای بہانے خووکو 
سیون مه وزان غور ۱ 
وار مت انب رہ کنا ما 2؟ 
۱ مرک می جانا زامن تام طور ENS‏ عابتا اناوت ےک رخودی 
یک ہو بات امہ جے ہہوۓ حصہ میس درم تم ہو یا ھر مات بت ول 
درل می رن کیک ٹہ مولو رور ژ اک سے جر ری 


جسمالی ورري اورا اعلا 7 





E 


(REPETITIVE STRAIN INJURY) 


وا دیردو رک ار سے ادرال تقو ساب ہیں سل ایک انراز س 
کاک نے دا ارگ الیش الیک ان او رآ رش اس کے شکار ہو جات ہیں۔ انل 
ےوش کک صو حص کے کے اور جوڑ و لگا مار و پا کے تہ یں سوزش یش 
تلا ہو ہا کے متام ہونے وا ےحتصوں میں با کڑائیاں نیال کنر ے اور 
رون شا رت 

اس نکی فک وت موجودگی ان لول اس لے ز یادہ س ےک دنا رش ی 
استعال ہے حا ہو گیا ہے_ ون رآ مکل میڑ دہ ولا میڈ کل نم 
و ارک ی ال کار وضاح کر سے می کرد کی اشن کے شکارزیادہ 
پیز پا مکرنے وانے لوگ ہیں جوک یکی کے کی وقدہ کے رک بط کل رت 
ی تب میں ایکا کنر ے ارون کن یس تلا ہو جاتے ہیں اور 

کم سل کے سا تجح سا درد ایک پر ینا نک صورت مال 90س 
سل راو گم کان ا رارت ال بات هرپ سا 
۱ کون سا حص ما ہوا ے اور دراگ شر کیا (t<‏ اہ رن کے ۷ 
کر گمایاں جچو کر ے ہیں ج نکی بروقت تکلیف می کی اوه لبم اس ست 
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۰ من ہو پاتا ے۔ 
وق لان وق لا مروفیر چول ر رس ام ڈکی و بدکر ے ی کا ہآ پکوئی ایا کام 
کرت دی لآ پکا اماک ی با هلوت ذ 
کے سے وقیقہ رھ ل اورٹھوڑ کی دی او رکا مکر ر کم شور وق لا ولا 
E‏ کل که ا یت کا 
ر ہیں الام کے 1 دل ی کا و کر نے کے کول اورکام تاک 
پھے اور جوڑ یترصن ره سل باس 
ار درست رکھنا: اکر م شک ہنا س ےکا رآ پل ایک جیے انراز س 
ین دک رکا مکرنا وت سے نو اه ےکا مک ری ۵ کے دوران آپ ےم یرک 
ے؟ اج پر آپ م ل ایک حص کو تا او روت می لو بت کر 
د کے رک رکا مک عم ہے لے اسیا تکوس بنا ےک ساراوقتت 
a‏ لیا اتتام تی ےکآ کیک ہدک رک مکر 








یں : اکر یکیو اسم( لپ ا یں ریپ مت 
ھچ ام پور 

وت ار موت سے کر اد ری ورڈ ات ما ریس رم نایا کی بورڈ کا 
مآ پا چو کم مس کر ا آپ سک مکوزیادددر 


او ا! e‏ ےن E‏ 
۳ لق رد نے کے لیے او سرکوزیادہ اٹ اکر رکھنا ڑے اور نہ ز یادہ وکا 
سے -آ یی گهوا یا لئ راد ای سا فو راز 
یک سا تج ایل یکی وال کی مت ره فیط 
ٹین کے اواز مات میں اور داز مات لپ ںکا فرش پہ پر رع ھکر رکھناک رکا سیر راون 
فرش کے اذ رت ردان ا ورس رک ب سے زا تقو رس 
درس کی بورڈ میک اجب پک اورڈ نیال چلارے ہوں 2 آب 
کا یاں فرش کےستوازی موی پان لوکوم ت د سے کے 7 ا0 





279 
سای ورد ںاہ رانا غلا 


پا وگو ا متا لر ر نت ورڈ الیل هر بسن کی میا انیو ںکی وکت 


کل کے ار ضروری سے ۔کی رو وس کل رد یس او رگری ‏ بازه کہنیاں 
رک تا از ت ۱ ۱ 

زورون ہیں :اک پ کا مک صلی سی کرو شی اب 
آ پکوٹون ای رن اور کت sl‏ پک اون ر سو رکوکند اورکان 


ا اھ لاور کو پپہلو کے جر رک ۳۳ رون اورکنر جۓے 


کی نس کے وان مجنا و ے ر سے و ا وت ین تن 
ت زگ ربا یت رن تا لیا یت 
راو ضا رھ ہسں: :ارا مرو نے سے بے ل( رون رز وزل چز ے۔ 
وا یون را بک کنا ےک اگ آپ اس س رکوزیادہ دم تک خی رمناسب انداز جم 
رکچ ہیں شلا پڑ ھت ہوۓ آ گے کے رکت ںآ آ پردن ‏ کے د باه 
لآ جات ہیں۔ اعصا بکشیدہ ہو جاتے 7 وت 
اور زوا شلات س هگا سک ۲ ۱ 
کر ےا کییں: ڈاکٹ راب کے مطاب ناسکی درش ےآ پ 
گرون او رکندعوں تا اورنورو ے قو رہ کے ہیں۔ ڈ اکر راب کا گنا س کہ 
کنر ے اکا ہے دہ جین سکنل کل کی لوز“ یشن رک اور را یں وع کر سےممول 
5 ل لوزن بل ےآ ے وو ن کٹ کے بعر ے ورز پا ]تن کان 
رتا ہے۔ پت کے پلاگی ی کت نشی جن کم بسن سک 
کنر ھھے اچ ےکی درز ش کر ے ہو ے7 رر اور ول میں ایک بی کے خریب 
ص08 
ےت ان مالین ی پان ی نع زاو اپ نے 
نم میں اون ا کل تون با نوس او رکرو نو بتا ہے۔ ا نکی طافت اور کیک بڑھانے 
EASA‏ کان 
ااا إا نگ کی طر شک که زا کر یس ۔ تام ورزشوں 


کے دوران ے ا؟ ی لوز وزیش می ریس - 


جمائی درد او رآ کاعلاین ۱ 280 


۳- اپنا دایال ہاتھ پا کت ای پشت ب اون او رگن اور ریت 


۲ لپ کے بین دک لیو کا رز کی طرک باس اھ 
کال ھک طرف عڑ جائے۔ اس بز کو برق رار ر کے کے سکیس 
او تسیا رل - پر تن دف وک بی ۔ 

٣‏ با یں بات دک یھی نکر لیل۔ دایاں پت بامیں مک پشت ب 7ت 
الک بت طرف داد تک تس اد کول وم ی 
ین مرگ یی - 

مم ایس امک سل او کی طر کر یس کل کون ےکر اس طرحع ی 
کی طرف لان ےک یکوش شک ی کہ انیو ں کا رخ فرش شکی طرف ہو جا دائیس تیراو 
میں ات دکی یی گرا هت هی طرف دبا 027 
مرا زا وکر ر٣‏ 7 وف ی کر ۳ 

۵ ای ھکوکلائی نم د ےکر ار کہ کیو ں کا رخ چست 
شی دک ط فو بات اوہ مک پشت آ پکی طرف ہو پا ھکی پوزیشن اس 
رع ہو جا که نا ےس یکو سک اهر و ا ب دای پا گراخ 
ا اور آے !ا ہی رف دا دیع کی اوا تزا 
کوت ی ا 

۷- اب بی ورزرش دا کے تھ کل 7 تیب ی اکر 
کی مشورہ دس ںکہ ہر تھ کے سات ہے ورزشی کم rd‏ 
کا 
ڈاکٹر س لب رو ںحکریں؟ 

رپ متاثر وتصو ںکی ن ودکام وڈ دس سک اور إلا جو 
ال جس کے نیہ س لان ہوتی سے نو یی طور هس وبا کی من ہوئی 
ےک گر گام چو سیف اور دک و نکرنے کے پاوچوو رار رق ےلو 
سرت ضروری ے۔ 
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بس سس ا ج و ی رت ود مد 
ڈاکٹر یون را بک کہنا ےک ا رآ پکو ا ےا د ی مکی 


حول وتو ی ایدادناگز جوا ہے 
۱ - ورومتثره حص ےم کے دور سح صول کل طرف بیس 
۲ - لے ردروشرت اخیارکر جاتا ے صوص نید متا ول ہے۔ 
- م ورو کے سا مات متا و حص میں نا ہت یا باتھ کے سے ےی 
ول ہوئی ے۔ 
م ےن یکن ہیں اس میس اورک ٹج مہو لکرنے کے باوجود بے 
ڈھتگا ینآ ہا سے ےآ پ قا یں لا گے ۔ 


ای درو ی اورا کا علا 
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نوی واشنول کا ورو 


(DENTURE PAIN) 


کو ور 


فا وانت اگ یک ر فٹ دمن 3 ای ایت اک احا طاری 
رتاے۔ کک و گیا ہو۔ ڈ اک کت | ایم ,روڈ کی دی اش کت 


یں ار 7 کو لیف و 





دے دبا با روغ ہو ئے ی نے 
8 ۲ 

ea‏ 0 ۰ 7۷ 322 2 یت نی وہ سے بات ه 

ده اس ی صرورت موی بت فا تو رن گے کی دا وان کاس 


یٹ وت 
بھی تن پار الل کے بعد دو اه بج دے 


ر ا پ درد بتلا کول ود اس چپانے لی دورانی ن ایا ہو 
اي ناو ا متا ور ب ال وروگو پرواش کر کے لام ن وت 
برداشت کا غار ر ۳ رخ وال مب راو ل لور 
ما تیاهن مسا لکوتم دے کے جیں 


ضبد نون کے ےکن 


ای بات بی رامع وا کا ی لیف دی ہت بے 
شی سے رون کیک نت راکپ درد ےآ اد وو سے 


درن دی یں 


سے ا تفا روگر 


جسائی ورو ی او راا علا 3 


انز خا انا ی: EE TEE‏ کنا ربا 
چپانے می لیف ور ڈکسونز کا مشورہ ےک ایی نذا میں لی جوم ہوں 
ا سا ای ماس . جب بھی آپ ایب تک 
خت رو او رخ تگوشت سے ب ہی رگرب نرم ناو لک کین ین او 
ولیہ اور وغیرہزیادوما سب راقی ہیں 

۲ - یت ات دیں: اک رآ پ کے ی دان ں کا یٹ بہت زیاده کلیف دبا ےئ 
است اتارد ی اور جب کیک نشف ے رابطہ نو اور وه پل کی کی فک رک شرت 
جب مک استعال ند دک ی ظاہر ہے دانت لاس خی رآ پ کے کمک بان ری 
میں رک کنا مشک بوک تو سل ہو ےک انی مصروف رورت یکر وم 7 

چپ ڈحشمٹ سے طاقات طه ہو جا تو اس کے ۲ کی جانے سکن جھر 
بط اپنے دا کا سیٹ ا س تاک ہآ پ او ےک یکن ف 
دےد ہے روز شک سکس متام کر ے؟ 

ان و ی ل کی کے امہ شورہ د سے 
ہی سک روز ان ایی مش کل اہج مسو ڑھو کو ای اور او ے ے دبانا اور بیش کے اراز ۔ 
می الگ یکومسوڑھوں رش سے ڑا ہیس خلت اور سبط بنا ہے ی ساٹ با ۳-3 
ساٹ برشل وت بش کا موڑعوں ب دم ےکی کل میس اتال بھی مفیرر تا سے ۔ 

مسوڑھوں کے لی ےک یکر ں: : کین ای ےک یکر بھی صو عو یکرت مر 
ناما ہے۔ ال مقر سک ای ےکپ مکرم پا میں ایک جا کا ینک داب 
اور ای طر ع کیا نکر اک ہآپ کے سوڑھوں ی ہہ بای انچھی طرح ا انراز ہو 
کے روف یک یکر نے کے بعد ہہ بای ھوک ر ہر ھا یال ےکلہ 0 ا 
میں دا کہاگ رآ پ بل یش رک م رئیش میں نو نیف سکف وا رہ نے 

ورو وو رر نے واٹی روا استعا لک ی : موز ول کا درد دور ےت 
روا بھی استعا کر کح + ۳4 رم استعال وال" جس تار e‏ کی ایرب 
ال (اهز0:۵) کور کے ہوے مسوڑھوں ر 2 13 ری شرت وم ہو چا 1 کی 
سوک نا ےک و ڑھوں پاک ادو یا تک مان تاه کت ارات ران 
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کنا چا لگ 0 0 

0 رکب ےک خنگ مد نی راون 
کے یٹ سے پیدا ہونے وال وروز اده ن و چاتا ے۔ چنا چ ا م نکی رطوبت 
ترا کاس رتھوڑی تھوڑی رم بجر ف تا لکرنے ے 01 پان کی بول اپنے 
ا داب ون EAT‏ وڪ ا ا 
زياس کے مر ی ہیں نو شوکرفری لو نج اتا ل کی .لاج ال .رف 
ازمر (Lozenges)‏ میں څا )Sorbit01(‏ ت اسہال اور پیٹ بیو لے کا 
سیب بن با سب لن بیصورت مال سب اوگوں لبیل ہولی۔ 

کچھ اوو ت شا ال ڈیپرسنٹف اور اش سامت ( ون دو رک ے وال اور 
دا ارت اددیات ) اسی طرح ول سک ام ںاور با بل بش ر کے لے ادویات من پنگ 
کر ایوس کے لے استعال ہونے وال اد تھی مم یکیفیت پر ار + یاب 
2 پ ان بی ےکوئی دوا استعا لکر تے میں اورسوژعون کے درو یی ںآ پک مرخ 
ہو با سےا ال مشوره کے و کول تیال روا چ ہک رسک ہے۔ اوراگ رای یامن د 
موق کر زپ الکو پاک پگ پور ؟ 
اکر ہے رار 

اب کے ا اللہ ینم یں نیت ز یادہ حر کک برک رار 
رس لو و ڈاکر ہج ڈلیوفرایڑ بین اک رر ے ہی کہا ے اٹ ے ضرور راط 
کریں۔ ڈاک فرایڑ مین ی وی الس وس انس میں ڈنل شنت اور 
Guide To Dental Health)‏ ص20۳" کے مص میں وم شیر 
کے وکا پ کی داز کی ۶س RR‏ 
یضرا خطرہ لان ہو پاتا سے 

اڑوک پر پکودردشسوں »ول ڈاکٹر رورغ ا سے ۔ ایر اگر 
م رون مشکل ہو ۳ مرو اور نے پل کک آ آوازآ ئۓ ‏ و اط رپ اور ڈاکٹر 
سے ورو تیج بوک برصورت مال مرول کے جو ڑکو متا ےکر ری ہے۔ 

۶28 
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شس شش سن _ . کی وت 


مق 


(SHINGLES) 


آ پکا رہ دایاں حص اور رال چیپ دار دول سےگھر جالی یں ۔آپ کت 
ہی نک جوا کے نو ں الو چل ری عرش ج نایاش ہو تن پا 
ڑا کڑا پاکرنے وانے وائی کی طرف سے الہک نےکافیصلہہوتا ہے اورا 
وف نون نا (Herpes Zoster)! e‏ گی ت 
واک ہیوت اعصاب کے سا تح سا تح نمودار موی ے۔ 

ما ہنا س ےک کین ٹیس جب لاک اکاک ا(×٥۴ k۵٢‏ اا) کا دای 
آپ بل ہآور ہوا ےلو بر اعصاب کے تور وظیوں میس وال ہوک رمو جا٢‏ ے۔ 
رازن ای تب رم یگ ہیر ھک طول عرص ے مخوابیدہ وال کول بیدار 
اور قیال ہو مات ے؟ ا لاور کفکرنے وا “کوک وال میں وباو وت رال 
لام میں مار یکنزدربی شا ی ہیں ۔عمراس کے ہوا یں سے ایک ہے۔ پا ی سال 
سے زادگ کے لوگوں میں شض ایک عام بات ہے۔ 

تپ ملک مر مارک خر اد یپ دار داسف کم کے یرال اور 
ناش اعصاب کے اتک اتور سین کے درمیان اور پشت یا جات ینز شی 
اوقات ے ے ر ہے اور راثول ی بیدا مو جا ہیں ۔ اگ ر7 پ سار ایا مولو 
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تور ڈاکٹ کو ڑکا دک یلار و کی ابی یف میں ہے لس ت یا 


کو قابس تر تسان با ہے۔ 

ر افراد س نگ بعر شر یع کا اخصال درد (Postherpetic‏ 
Neuralgia)‏ ءا ابآ جاڑاے مغ بادک یکیفی م د جانے کے باو جود ہے درد 
ول اور اوقات برسوں 6 تک بقراررہتاے۔ 

ضروری ہیں ےک فردکو کن میں زا زا رن ہو کا ہو ایس ہی 
بویقت کے بو رکز میں بتلا مون پڑے۔ اگ ر7 پگ ان فراع جس 
ا دارہوتے بی ڈ اکٹ سے رجا ما لونیورٹیآ فکیلفور یا 
کے ایسوی | ہے 0 کڈ ڈاک آپ 
کر (Zovirax)‏ یکو دوا کک ےک جو نہ صرف سر پاک روراء کر ا 
سے بل زا ای رد 

ا کل تک لے آپ اہرین > رده درخ و 
کح ہیں: 








یی بل با استتای کول یاف را رتست ساف پا تن پل 

میس بو ۶ یں اود جراہ داست سرخ با نت زو حص سر ر ۔ وتوری ۲ ف سای 
کے بروفسرآف د ر اواد ای وی ڈ از کے ے کے ل وضا چٹ کر ے + 
تی ا ا کو شف کروی ہیں اود اتر یال سے ل کی ری ] ہا ے۔ 
ان کا ایک اور فا دہ بے ہت س کیرب کی #فوی کاش ےکی تنل جاتا ے بو 
زم اور ٹم کے نشان بوڈ جا جا ہے۔ 

درد درد کول لیا ڈاک ڑکاک ل مشورہ دہے ہی کر کے ورد رقاب انے کے 
لے دیس من اور ۸08۸10 میس سے وین یا رن پا کن ہیں 2 
ادوا تول 71ر و میسو اک سے راو کر سی بل اور اتور روا شلا کوژین 
درو کرد ےکا 

ا تی کااستتمال: ڈاک تھا ایم وان نکی (Colloidal Silver)‏ 
استعا لک خورہ ریق ہیں۔ ان کا کہنا ےگہ جب است براه راست داثول ای چاتا 


جما درو اور ا اعلان 287 
تی فیرش م2 ہی پوت نی میں ای وال اور انی 
رل خواص سے جات ہیں۔ لسوت انی (81۷60 81٥ہااہ١)‏ لت وڈ 
نے ۱ 

اه جص وکونا ال ون راب کا ہنا س ےک شنار سے متا حص کو ی اور 
صائین سے وا اور بر۳ فصر از رون نایز لگانا ان مال کا ابھا ذل ہے۔ 
تاره فصو حاکن ک ور صا ےپ 

لور رم اھان: اکر پکو ناشن کول بھی ا اجان علامت دای سر 
ایر نکر اور دا اور دانوں پآ تیوڈین ان پا مرجم اا 8٥٤070‏ 64 میں ۔ اترا 
لیات ن ری سول ار ورد با چیپ دنا شال ے۔ 

ژڑ طیڑا ڈھالا مان تا ازور | لک کنا ےکہ شرس دوران بر 
بہت زیادہ صا ل ہو جال ی سے نائ موی راو ےن ای کے 
متاسب لیا یں واه حصہ کے لیف دو نہ ہو۔ گا ی اور ی هب ڈھالا 
الما سب ,تا سے ال سے رل مرا تن غولب 

ماه حصہ ڈجاننا: آ پ متائرہ حص کو فون رن کے لیے الاسنک یر 
استعا کر کے ہیں ای سے انال زد رو دار و لوی سے کی ری 
ل ہیں موی جا ہے ار ی دنکن 00 
رید ل باکر دگل الاک یی چڑھانے سے کپ یا ول کپڑا 
اوت ارآ پ متاشرہ حص کو ڈ نا ہس چا تج کو کی سو سے 
کو ات N‏ لی ہہ الول پ پڑعادیں۔ 

ری پا کا ذر وہ د میں : شفگ اکر ہکن پا لاک ا ککڑا) ےکم 
رل ے کوک وان ہوا می سک J‏ ٢ٴا٢‏ ا ات رت نی نے کے 
یار ی ۲ سل موک ے۔ ا ضز میس با ہو ںآ اییے افراد سے براہ رات 
را یطخ ماف محانقہ رہ س گر کر جے ی بش ین اس لا واو 
اپ کب اپ وان خی کے داد کل ملاپ سگرن 
دس ےی چام ادن لے ون سان راس ےت خر 3 
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فر وکو یروائزلجعفل ہو پا سے نے ا ےشکر ہیں بک کن ال سے وامط پڑےگا۔ 
درو شر کل وکاک ں؟ 

سج کون مس در کے اس ہوچانے کے بح دبھی درل رہن رتا 
ہے۔ یصورت حا ل شک کے بع رک اعصالٰ در ہلا ی کے درد مه لک سال 
کک جا نکی و 

ڈاک حظرات ت ا ضورت SJ te‏ کے لیے Zovirax‏ $ کی ادویات 
جو کرت ہیں۔ ان کے مت درد شرت اور رس کم مو با سے کان ا یکو 
بہت زیادہ استعا لکرن تا ے۔ با ششوک اخصالی درد کے ات کے لیے درخ 
زل اقداما ت تو رک ے ہیں: 

بی کاایستمال: ناش حص بر مرف ان ( )ارچ عارشی افاقہ مہ کر 
کن تی ارہ کی ترارتصورت ما للوزیادہ اڑل ےت 
نٹ مش : حووقن 2 ن مت کر زط 
کش دکردہ اده (Capsaicin)‏ 4 ا ا ے۔ ہے یادها صاب 2۳ انراز وکر ور وکا 
اما سک مکرتا ے۔'ڈ اک ڑکاک مل مور وت ہی ںکہ سم رم چ کشو کے ووراان 
سد پر چا دس بے یں کک کال ر کے اس مرک استعال ان 
و تکیا جانا سے جب دانے اور ے بور ی طر حسم ہوک مول 

کون رہیں: :اعصا اا شال سے یا ۲ الور کے 4 کے لیے خو کو 
کون کی اکر کی ۔ ا الک ۲ کول یگیب ات لک کے یں اتان 
تخیل ار کے زر رواد وان ر سے سے اخصا یروک نیس ر ے 
او رشتگر کے بع رک اعصالی دردشیل ہو جات ہے۔ 

ادویاست: بت ی اروت شتگلر اسان وروک نات کر نے یں مد دی 
لا می ابیت اور ای یر( مرش کے اعاد ےکور کے والی ) ادویات 
ال بل کل می یکییڑ خی ل بھی دشاب میں ج براه را ست درد پرا نے 
وال علاتے لاس جات ہیں اور لہ کے ذ ر ےچ جذ ب ہو جات ہیں۔ 








سای درد ی اور کا علا ۱ و 
وال کب رجو کیا جا ےۓ؟ 

شنگر پٹ ا کے ابترال آ غار کیت اتی ئا ار تصولی وچ دیق 
ا ہے۔ اگ رآ پ تاش کی اس اقا کا علاع لاور مان مت ہوتا ہے 
ین اپ پا بے دن کے بعد علاج کی طرف ٦‏ میں تو تقر ا خیرم ہو چات 
ج- 

رکا نے کل ا نے اک ست جو کے م زره ا رد 
کر ال جا کک تق بنا می لک ےآ پ کی آ گھو ںکومتائر و ے۔ اکر ایا ہو 
جاۓ تو بصار تکو تل طور برنتصا نک جات ے۔ 
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وتو لک بعضیان 


(COLD SORSE) 


نہ کے ون کی رع ہونو ںکی پچضیا ںبھی ڈت ککی طرع نس پیر اہی 
یو ںکو باه کے ادا بھی کے جس جھ ہار ات جانے کے بعد 
ون نون کا ا م کے زخوں ا ےکی ںای ہنہاں 
ایک وای میں سمپلیکیں (Herpes Simplex)‏ کت و 
یال وال کے او اور اوق ہیں۔ ایک اور بات اک ہوزغ نکی ہاں 
وبا مش 

زیادہ تر لوگو ںکو ون ںکی پضاں ین ٹیس لا موی ہیں اور پر ان کے 
رات امش لد درو ںکی طرع جسمالی کم یں خوابیدہ ہوجاتے ہیں ۔ جب گی 
1 آپ ذبا د باو کا شکار ہوتے ہیں توت براقعت زور ب ےا زیاده ولت توب 
زرح لو ان کے اشرات یراد ہو جاتے ہیں | ۲ر و یی کے 
جوف ان سے کرجا ے ہیں اپب نکاس دنا رتاش 
مرن ے ادر رما ره حص ہکن ہو چا تا سے لن ون مس ول ول 
سے مووار ہو ها ی اور مرول وی 0 ال سب اوقات مگ 
یال ہونوں کے او اونول ناو اومان بل - 
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توری اا3 


ہوننژ ںکی پضیاں کل 7 نیس تو ان کا ورد بای چند دنوں میس جھیما ‏ ہا 
ےلات د ینآ سے ون وون کے بی کیل بے ارعان ی 
میں یگ نآب درخ ڈنل اثدابات کے ور یع یو کی تمیسوں پ EE‏ 
سات اتان کے تب ری سے اند ما لک اجتما مکر کے ہیں : 

ہونو ںکوٹھٹراکر می: جوں بی آ پکو ہونو ںکی نیو کی ابترائیٰ علامات 
ول ہوں کن اور اش سول ہو ہونوں میں نا ہت کا اام ل دا مداد رآ پک 
۳4 ہا ےک یا تمل ہآ ور ہونے وای ہیں و ڈ اک میلووین ور یچ شوره رل 
کر 2 ہوۓ متا حصہ ردن میں دو 2 ٹین مت ے۰٣‏ مد یک برف ال 
بر فک داوم بعد ھا کے لے اث متام پر 

یو ںکو تر :بط بو ورش کے کول آض تشر ی می ںکلینکل 
ان رک و ار چ ڈ پا شور ہد سے ہی ںکہہونڈ ں کی یو ںکوخنک نہ ہونے دیب 
تت ہونے پران متس اق ہیں ۔ ای لیے ضرو رک ےک دن س متعدد پار 
بو لوپ 1 کت منٹ شلا ا سکیا گرب - ار وف فل ر ہیں و کم 
جاتے ہیں اور بولک ورو میں اضافہ ہو جاتا ے اور ا کا ان ما کی ج خی کی 
نرہوچااے۔ 

وٹالن ا یکا ہر ونی استعمال: ال ور کت ہی ںک ہوننو ںکی پیسیوں کے تز 
2 اندمال کے مه ونان ای کا رو استعال ات موز رتا ہے۔ اس کے لیے 
ون ای کاب سول بیس اس میس سورا کر کے ا نک یمود ولپ و 

نگ وا درد ورو :بل بیان جب لی رف نورار ہوں لو و ان پہ راک 
تفر کے اد زکل سلف 1 مت منت لگا لاور اگے دن سے وفقہ ,ها دی اور 
دن یں متعدد پار کا یں ۔ تک سلفیٹ بو ںکی بو ںکا وروت نک کر 
دتاے۔ بعد یل ا لکا با قاعره استعال پچجنسیبوں ےو رک رآ نے سک اما ناتک کر وتا 


““ 


3 
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بت سس سین gg‏ 


زائی سی نک استمال جر نک یکیو ںکی شرت اور عدت ‏ مر نے کے لیے 
ایک زارت کرام لی سین نواڈ دن می ین پا لش .اک ور هت 
مین هنت لیے سے بر نک پضیاں زی ہے لیل ہو ہا ہیں اور درد تا 
یں ر چا ےڈا ڈوک وچ مور وت ہی کیال ہو جانے کے بعد لائ مین 
لین کی مقرارروڑا ت کرام کدی اس اور ہجو کک تک بے استمال چاری رکھا 
اک نونکا مل دو پارہ تہ ہو جائے۔ لاگ ی مان امیتوالیآ سا لی سے ادویات 
دکانوں سل پاتا ے۔ جا ہم اس کے استعال سے پل ڈاکڑ سے رو ر خورہ 
کک یں می لسن کر کر کے اس کرو پی اکر نهک 
ران دیا 

رشن پیک استقدل: اکر را یکین س ےک زشمکشین فآ کٹ منٹ مد کے 
درد ے کات كيا ین میں مو ےکرداراداکرتی ہے۔ اے ولا کے ے دردڈل 
تین تی ےہ چ رای مس ال ہوتا ہے ال ٍ 6 ابرا کات 
ےمان سفن ہے اورانھ ال کال 7 یز و جاتاے۔ 

مزر ےک کت ایب ر ہس کے چ ںک میتی شیور 
کی بھی رازگ میں اس سے جوا رل رھ یل 
بغار کے وانوں/ ۲ بلوں کا تد ارک 

ول بتار کے دانے ک7 یں نو ورد سے تات کے ہے برکورو اہ ابات 
بیے جا گے ہیں۔ پیز عطاع سے بجر س ےکر صدا قآ پ درج یل ی لک بدد لے 
کے ہیں: 

من کر کا استعال: ای ہونو ںکوسن کر ہیں سے جوف دمیں۔ اک پاک 
کے مین کا اتال یوش رق بدا کرت ے۔ و50۴9 نس 

بشن تیر ۵اا اس ے زات ری مصنووات کے امتا لکامشورہ و ے ہیں۔ 

2 و کون رکھنا: ڈاکٹر ورج اکنا ےک تور کون رسکی کی مشنتوں سے 
استظاد هگرب تک ہونؤں پ کے وانے دانوں' سک اشتوال _ ےفزرُن۔منال 
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دبا ابید رل دام کر بر اور کر ےکا سیب ما ے۔ 

چٹ ھاڑ دکریی: ڈاکٹر پاورڈ ام یگنر وی وی امس ف کر ے لک 
وگ شیب ںکو ینہ سے رو کے کے لیے ضرورک سک ان سے پیٹ مر شدکی 
جاے۔ چچجھل کو ںکو دا وڈ ےکی عادت بول ے۔ ای ںکو چا گراخ 
پاک مول ے دورر۔ 

وال کے لہ :که کے بت افراوکو اس مویت تقو کے کے 
تام اق ابات کے ہا میں کم راکوت فرد جب ون ںکی پچجنییوں س با ہو اس 
اس کےکھانے نے اور استعا لکی وکر انشا مکو ووسر ے اقرا ات میں نہ لا ہیں ۔ 
نونجم کے :ارک تصو نوس سپ یر زو 

رین سے یں :اگ رپ ہونو ںکی بضیول میں بہت جلر لا ہو ہا کے 
ہیں تو مونک بل یت انان "یا او رش ویرہ سے بم زک بی کی ان 
غزاؤں 27 ای یوار وافرمقدار یش پایا جات سے جو دام یلا نے کا 
زرل ماب 


ڈاکٹر ےراہ 

ار ارپ کے ہن کی ہنہاں دل دن کے اندرتخم نہ موں نو ڈاکڑ ےضرور 
رای رگرب وا رچ شک کردل دن سے زیاده یف رے کی رکا 
خرش ش پیا ہوک ارچ ره موب کے دن 
تک صورت حال بیقر ادر ٹے پر ڈ اک سے مها کرانا مناسب ربتا ہے۔ 
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س ل ل ر "0:۳۳ 


یک اوور 


(HANG OVER) 


شراب اد کے عاد اغراد ی را کو بہت زیادہ لی یں اک کوان 
کا معدوگرم کتک ر ایل | تا ہے۔ زبان یی مون ے ارات 
ول ہوتا س ےکآ سکن کے کیٹ جا ےگا۔ 

وک ا تفاي اکر بی ارس 
کیفی تکو نگ اوور کے > ۲ اھ FO‏ ا وا دا ے۔ ۔ مم 
ل ]نزن یز 2 ددرا سر سے شد یکم کا درد با 5 ناد رخ 
چوکمہ شا بآ ور ول سے چاچ نا کان ال ای اوس رد شید 


ری ہے۔ 
با ی کے ار امات 

نگ اوور سے ال اپناوقت سل ین اش ادقا تآ کو ا کے فورا 
بح خو وگو تع رگرن وتا ے۔ بارین نے فوری E‏ کے OS‏ 


کے ہیں جرا تک کاردا یک علا شی لکرنے شوت ہوتے ہیں: 
4 کی ب: E‏ 
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ہی سکہ نگ اوور سے لے کے لیک اح بر ی لکھامیں _ کھلوں میں موچور 
تررق کر ول کے شا تن کن ےکی لپ کے ضس کی لاخ کو سان 
ے۔ ری انور یا سیب بل فریوز سے بالا 93٦‏ مس 
٥‏ ر ن ی ر و وو رع 

.0 هل یقاب ورہوئی ے چاچ پک با ار چخاب 
کی ماجت ہو ے۔ پ 2 ول ات سب بنا سے اود قا ہت طارگ و ہا 
یہ لول سا یکا لونصٹ ڈاکٹر ان برک موه د می ں کہ Gatorade‏ 
یے پور شرو بات م ے خارں وه وال ان ای ن ورک 
کھرنے میں مددد سے ہیں۔ 

شور : :قرا میں ہیک اوور سے کے اورمعد سکن نے کے لیے 
بل ہیں" لا ےکامشورہ دیا جانا ہے۔ بلیو لکد پ شور راو ریک ہیں نکی 
ول ۱ ی کپ زا ماب یگ اور ناش کے بعد فد بن رتا 
ا ا مویکو و نکر وج ره یج ل کمک ام 
اا رال اج ا یک کی ور یکر سے جو لآ مه سے 
مار دقع 

کال د موز ۳1 رواد ا کال کالب ہے ہی ں نو بل اوور 
کی اس سعمو لکو جار رکم ڈ الب ککاکہنا ےکا روگ پکاٹی کا 
کپ ضرور بل اگ رآ پ ایا نی ل۲ ر کے لو آپ کے ہنگ اوو رکا سم ورد شرت 
اتارک با - 

ی د بل ہس: اکل پ کے مکوڈکی بای ٹکمتا سے چنا نہب کے . 
ول سے یلیل الس کے زجر لے مادک اخراع رک جات ے۔ ڈاک رپ 
ڈول کچ ہی سکم مس پا کی کی تیانع ور نب نیع تنب 

ابو کے عادی یت مز نے ر یں جاک ٹوں مس سے لای الیم کی مق دارم 
ہوٹی رے۔ 


لول سے فاسد مادوں اقا کا ایک معاون زر مویکو ان کی 
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ورز #لی - و9 انم دی ہے ره منٹ تک ول پچھیلان ‏ ےکی ورزش ضرو رکا 
کر ںا کہ دوران حون کشر کا ایڑی م ہولی رے۔ 

ایبول _دلس: پگ ارگ اش سک بدا تن اکآ ول 
ضرور نےگیں۔ لال وج سے پا ہونے وس م ردر دک آزمودہعلان سب نان 
کی شرا بشم د سے کے چا رکٹ بعد بی اس ون له سے تل مد رید 
یال کا سب کا- 

سے سے کلے وای لیس : ہے تم 


یس واک ی 13 ونام نکی پمال سے بت جل رجات ولا دیق 


کا پ بک اوو رکا عرش ہو ئے ۔ اوور ۱ آف ماوت فور یڑا کا ۲ اف 


میڈ ین شا کت پر دورن ۱۳ افرارکوه» ۳ رام کن کی ۱۵ اوس وک 


یلیر یکئی ۔ اس ای افرادکو ونام کی بے کے بعد وا پیا یگئی۔ 
جنس کاو نی نے رای ان کے خون میس کا کس ری ےم 
ہوئی کہ دوس ری اق زاریش ےکیفیت ت دہ کے بعد پرا مول ۔ 

لوٹ یت ب وداک لیگ رام سے دوک ی بالگ شارت 

دبا 
سے کے ls‏ ی بش : ال نے نوا یکو ویر شرو بات سے 

خی رمضم بنا ں۔دوڈر کت[ ۳ شروب کبک شورم 
دیق سک ایک با کرای سوڈے والا الیل اور اس جوز سا لیوں ول 
لوان ا کن رن ری ول او ریم (معدٹی ال) کا ایک 
لاس استعا لک میں۔ پک یآ کو وان کال یا یتر کے کک جمیما طف دس ےگا ر 

مین ساس ےگر کرمیں: من ورای رس دور کنیس 
سک دک یک ےآ پ کی اک کھٹرکاتے ہیں ور پ ال شراب فش کے 
دوران رانا کر وی۶ ٩‏ پاد دمر ےڈ یک کی ضرورت ی و رل و د 

رون ضرور | استعا لکر یں : چن سےلبری: فا یں سے نوی سے پل دکھانا 
مفیدرجتا ے ان یش 08٤‏ ی ترا مار ام م کل 
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دنک رق میں ۔ چنا نہ اک لکوجز بک مق ہیں اورآپ زیاد هو رل ہوتے۔ 
ای جب؟ پ دار او ہیں لو ق3 تک اوور کے ار ہو ہے 

ال مب ہیں زج شا مآ پ عفر ال رات سونے کے ر 
اطع جن ررر ی ہو بل یال سے آپ ڈی بارش یس بتر تس 
ہوتے اراک نک اوور سے کفوظ ر سے یں - 
اک کب رجو )کر ں؟ 

پنک اوور یں میڈ کل شریٹ من کی ضرورت شاد ہی کی پل کی و کان 
اگوی ده نے و ںکہ ج بآ پکوس ورد اک دن سح زیاده لا ر سے ای دو 
دن سے زیادہ رف ادر ےل ڈاکٹر ےخوروضروری موتا ے۔ 

اک بان مک کے ب لک ار پ با باد پگ اوور بتلا ہو پا سے 

سپ 0 کی وج سے اث وکا او ا ڈ اک ۱ 
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الم 


(ULCERS) 


۳ خال سک ملک مکرنے او کاس یه وچ و 2 
تی میس مار یسرک ای باس می مار من نطو تین 
کے بعد دریاف تکیا س ےکک ماو اول تن دبا الس ٹیل اضا ذو ضرورگرتے ہیں 
لیکن ا کا سیب درا کل Helicobacter Pylori‏ ا را ہو تے ہیں۔ ہے 
تل دار بے جب لآو ر ر 0 لا محر ےکی ای وبا ور وولو رکر و ےے 
نت نہ د لوار ی معدر ےکی یز ابیت کا بر ور ستاب یلاعت کی 
یں لین پر وی زات جو ضام و کر ے زور محر ےکی 
دن نک رح ا ای سے انا کاس ےکی متا دار جوا 
ہے اور ڑم جن جات ہیں۔ 

یی کی اش یکو اب دنیاۓ طب میں السم زکا بڑا جب قر ار دی چاتا ے۔ 
بت سے ابر ین کا کہنا کر محر ے ل مو جود 0۷۷10041 ۰ ۲۱۰ یر کو لک 
فار کر بی مجر ےک وکت مئر EES‏ کان میں ہو کہ ا نکی وت 
نے والے ز مکو مندی گرا او رشبل میں تربع لول کا تن کرنا بھی 


رور موم ے۔ 
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لول محر میں السر ےکا سبب طول رمک ۱5۸۵۱05 ن 
ان راز ایل ای ری ورک چ تما Pylori‏ .1ا ر ی‌طرت 
یراددیا تگھی معد ےک EI‏ ےڈ رز کروی ہیں۔ 

امین متقینا مار ے اتف سٹائل لی یکھانے پیٹنے اود ڈپنی حالت توا لکوکھی 
امیت د ہے ہیں ین ان کا کروار السر بی جانے کے بحر ورت مال ٹل یز را 
کرنے می اتمم ہہوتا ے۔ ہہ بات تود اور یراہ راست السر بنانے کے مہ دا رل 
ہوتے ال محر ےلوکنزورکر کے راکو فالبآ نے مم مد ية ہیں۔ 

الس ری مجودی کی ابترال علامات مح ے میں او ناف کے او اور بجا 

کبک کے تن کا اصاس درد کیفی ت بھی رمت ےپ ون 

کرت ہی یک سپ کے بعد یلان اود دش ہو جاتے ہیں ار دس 
بعر گو دک رآ تے ہیں۔ الگ رآ پکوشبہ س ےکآ پ کے هدس میں السر ےا وال سے 
ضرور لے ۔ وہ آپ کے شب کی کی طور دی ما تید یکر ن ےکی وز میس ہوم 
ہے حور آپ رک نرب مد در ز اوت سال ین 
آ پک تی فک یس مسر سرت یک کی ہیں 

مل رخ مھ : ا سح REE‏ کے نارگ یی کےا پک 
ڈاکڑ وون مرعلوں تل ملیع کر ےکا ڈ اک لاوس ایس فرام یٹ مین تاه 
ہی کہ اک ملائ کے حت پآ پ کے معد ےکا زم من لکیا ہا کے پھر یر با 
لاک سیے جاتے میں اور 1۸ تندہ کے تفای اتد اما وی کے جاتے ہیں۔ عام 
طو را پیل زوین کے دورن پآ من تاس در ےگا وو شوں یک 
Bismuth 806 6‏ د ےگا _ اور را گے اد سے سر ہفتوں تلف 
ار با Aid Blocker‏ کر ے گا۔ اگ ہآ پ ال علا نیع کل 
کرا لی و دوپارہ اسر کے امکاتات نم مد جاتے ہیں۔ ماہ رین کے مطا ان السر 
دوبارہ لے کے امکانا کش ون صد رہ جاتے ج ہیں لیکن اگ رآ پ صرف السر کے 
اند مال کے بعد علا و دی اور ربا کے رارق ےتوج نہد یتو کی امکان ۸۰ 
فصد میں تبدبل ہو جا ے۔ ۱ 
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اسر کے نذرارک مس استعال ہونے وال ادویات کے اپ م فی ا ات کی 
بو ہیں۔ لا ابا هس بوس بنشی' ادرال ا ہا ات 
موی یں بیان ڈارف ران خن اکہنا س ےک بے عا لیف قائل قول ےکرک 
اسل مت ای سے ہیں زیادہ پر نا نکن وتان ده ہوتا ہے۔ ار 
۷ ہی ں کن ادو ملا مرت کرک ان ےنوت جو علاع مسر ہے اب 
پانفدکی سےاپانا چا ہے۔ 

راخ درد ادویات سے 9 وا و گرا کا کب ےک دا اس2 
وش ادو ت ۱۱5۸۵108 اسل ے لیے وانے افرا وکا ۱۵ ے ٣۰‏ فصر الس رکا کار 
les‏ ے۔ بی شر عام افراوکو لاح رس سے ٭ گنا زیاددے۔ 

ڈا ڑگر ام کے ہی سک ارآ پ اہن با بروفین ی ۱۷5۵۱05 نے رے 
جس گنه کم دہ مقدار کی جاۓ جوم شر 2 وق ارات سےتطوط ر کے ۔ 
اد گول ول ووا یک لیے لے ہیں ظا 7 1 پو 
کی رخ راد ای ضرورت ۲۷۱۵۳0۱۶ کا اتا پیا جا سا ہے۔ اطع 
سیب مینوف ن بھی ویک کدی رمان ہے ج ۸15۸۵۱05 ما ال ے۔ 

لوٹ: وٹ: یکی رواک تما ڑا ڈ کے شور کے بفیرتزرک 2 

وا 7 زیت ادوما یی اڈ لوڈ پورا- ایم- ڈ ئ موی ایٹ وش رآ ف 
میڈ ورجنا غور متورم ده 2 سک وری اناد کے ۓے Antacid‏ 
وویات نی استعا لکی پاک ہیں ا شال علا نشکا ہا کن لن 
لاما کشت عاض طور کی۲ جال > 

الک استعال ہک یں : پر کے کاک ا افج 
علا کے لے ای با ینس نے سے ہیں تو علاج کے دورانآخل بل سے 
مشرو پات ےگل پیز کی تحرو ای پا میکس اللحل کے اتی لک رجا ہکن 
اثرات پ یا گر ہیں۔ 

گر ی نوش کی کر ں: شقن نے اہ تکیا ےک کر یٹ نوش اند ال کے 
عم لوس کرو ے۔ ڈ اک ارگ اگمروال کے ہی سک الس کے علا کے ووران 
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تن کے سات ھت افو تک ہک نا چا ہے۔ 
ونی وبا ایس : : اسر کے اخ مال یں ی دبا تھی رکاوٹ ین جاتا ے۔ 

واکز رام اشن کا TE‏ 
طرع خرا بکرتا ہے۔ چنا نک شک ی کہ ی دبا کے دوران خو رکو پسلون رکش 
کیک رل کے 

ضر رسال فا ہا :زا ی الس رکی علامتوں یں شرت پیب کر 

یں۔ ڈاکٹر پوراہرای ت ہک سے نی کر ج بت کآ پک لس رمنولثل ہو با لیف 
7097 تح نہ لا میں ای راون میں مصا ے دا روان کال اور 
تر شرو ات شال E‏ 
دودھ ور طور مر تال ہیں پر یقن اس ست ر رر بیج 

زا رش با س: اک کاوین ورک کیت کے اہر «ل - ا یکا مشورہ 
ےکر سام انا اور لول می موجور زا ریش واف عقدار یل ہوتا ہے۔ ان کے 
استعال سے روپارہ السر ي پا ہدنے کے ان یک ہو جاتے ہیں تین نے یی 
اہ تکیا ےک نای ر ب موجوو الم شاوی 2 پرا لکرتا۔ 

ی نزیس کی س" ی نیزا سکھانے پینے سےگمل پروی رک بی کیک 
ی معد ےکی ےک ای در درت ہے۔ آ پگ خذاؤں می جس ررش بل 
سف کی موی الس ری لیف مس ای قدراضافہ + - 

و جلدگ یکر یں: السر کے مری عو آ دی را تک پیٹ می بے گی اور : 


: ابی تک جک نکی وجہ سے مداد ہو جاتے ہیں تین نے ماب کیا س ےک را کو 


زابیت کے اخراع می لی لانے کے لیے را تک کال کیا یوکار را ے۔ 
رات مسر بش۸ کا ی کو ری ہے اور ای 01 
می دددل ے۔ 

شرن لار ابا میں ہاش آلورو یرگ کے میڈ یکل ڈائریمٹر برای رٹس 
الس کے عارع ے له وروی ےک سے استفادءکرن ےکا شور ہیں۔ اس طریقہ 
ماج می ںین کل نی موق اورخیر والی نذا سکھانے سے یکی جانا تاک 
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رایت نہ پیدا 96و 


ڈاکٹر ےکب رجو کیا ہاے ؟ 

ےت اس یرکیشیت باو معدہ تال 
بونے پہ نیگن ال علام کی موجودک یکا بی مطل ب نہیں ہ ےک ہآ پ السری 
کے مرب ہیں۔ اکر اقات ےکیفیت ب میک ہو ے۔ 

7 کم نکر بل | ابیت دو رکر نے وال 
دای .یکرت پھر ڈاک رکا مشود وضروری ہے۔ و رز تن 
رس ے۔ اگ ر1 اه ود نم بہونا او رکھانے کے فو رآ بعر پیٹ دز کو ںکر نے 
١‏ کی میں بھی تچ ذ ی موانہ اد بھی ضردری جو اعا ے۔ اگ رآ پک 
جات می غو نآ ے ی سے یں خو نک موجودکی ہو یا ربمت سیاہ رت ککی و( 
1 جب گیاخون fx‏ ے ) نو ورا ڈاکڑ سے رجورغ کی ضروت ہو ےنآ ےک 
مطلب مکی سک رحد ے میں اسر ہے۔ 
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۱ و ںکوٹھ وک لان 


(STUBBED TOE) 


الوا کے ے اور فی وش شر یر ستاو سا اوقات 

ھوکر ای شریر موی ےک ہآ پ انا ال پل ے د کک در دکا اا رڅ 

ہیں تع لی ییو س کا لی فک سب بآ پ خوددی ہوتے ہیں ۔ شلا ھ 
E‏ کر مکی E‏ کے 12-2 پ ایا یکر جع ہیں ۔ 
ری نات ات نی کن زی رن 
موس ہیں اورشھوک کیا چا تے ہیں تو کوشا برکی طرخحگکرا سے دوچار ہوتا سے۔ 

و نے ےش اوقت کو ےکی نرم تیب کن پم جاتے 
یں کشا کے بوڈیاٹرسٹ ڈاک ناس رگ اس هک الک ره 
سے صرف ادد س ےگوشت چٹ جانا سے یک بی بھی ٹوٹ تق سے ینوا 
پم Cy‏ سب ےک ہآ پک ور اگوھ امس درد سے آ پکراہ ات ہیں۔ ال 
سبلاتے ہیں اور رایک دو دن کے بعر کے سب بھی ہو جانا سے ا 
ال ےد یی ھا کت ال رد شک ا اس تنک ےکن 
2 0" 

اہری نک کب 3 پاؤ روگ گے اور کوش شد ی ورو می جلا ر ےل فو 
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راس کی س کڈ اکر سے مھا کرای اس ال ط ررح یی طور پہ پت جل جاتا ےک 
1 زیاده قصا ن و یں ہوا؟ لان جب گآ پ ڈاکٹر کے سس ورد ےل 
وک کون بنانے کے لیے در بلاق کر کے ہیں: 
در وگو برف سے نز کرد امین وڈیارک میزییل الہوی شی ے 
ال واگ ن گیٹ ورب ںک متاثرہ اه جلد از جلد برف ا - 
نس تدر جل دآ پ ادا مک ہی کے اک قد ر جلد ورم سےتفوظا ہو ہا بل گے۔ رال 
لی ضرددی ‏ ےک ورم بافوں پر دبا وا سے اور انس ےو س ال اخصاب پہ 
واو ڑا ہیں اور درد پیرا تا ے۔ 5 
ڈاکٹر ریگ ےکی متا ,او کے هس ۱۵ کک بر فکا مار و یکره 
مہیں۔ وہ ردا رر ے ہی یک ور کے مریض ما :ان دوران تون کت وا ے افراد ایا 
نکی کیک باق کا سار یال اوه می نو نکا ربا روک دتا ے۔ 
ناک ےکر یں : ماه اگوھ پک مک سک هریس وال ڈیڈ ی 
وگ ام کا ف فت ینز کل رجز سک صد ر جیں ا نکا کنا کور 
سے متاٹرہ انگو جےکو تر نے پڑیانے ہے نی ا ل نالیاں ور مل ان 
1 چا راو میں خون کا اتا ہو یا ۓ گا جو انام کا رزیادہ قصان دو ات 
2 4 
ٹونے بو ناشن اوج و ں: شھوکر کے کے ی میس مام‌طور نا لوٹ بات 
ہے۔ ڈ اک ڑ ریگ کے ہی سک اکر نان نو گیا سے اورا کا ال خم اکن موجور 
ہے و ال پہ میڈ ت لگا د یں تا کہ ا ےگوشت میس پھر سے بیست ہے کا مو ل 
کے اکرٹوٹا ہوا نان یرون میں پالئل عابورہ ہو جاۓ با و ہوا حصدوہارہ پوت 
ہو گے ال لے ہوے ناش فیک رآ تک دیف ا کم کے 
او ترش نهپ و صقن ہو رام ویں۔ بای تھوکر گے 
ار ے۳1 کل ضرو رآ رام دب ڈاکٹر نگل مشوره دی می لک متارہ 
او وا نے پا ںکو قرعم ره الق ر ےکا وال میں تون 
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جح ہو جا ےگا چنا نچ ہورم یس اضاف مو جا ےگا۔ 

ی زہ ایس :روک اشن متا زنیں ہوا تو اس پیش نب نس 
کر ک ہنا س ےکآ پ درست طریقہ سے پل باند هکل کے اود اکر 
رخ تفر چا ےا ےڈ لے بین سے پٹی باند ھآ پ اس مر یلقصان کنیا 
یس گے۔ یکا م یم پل ےک اہر رز دا 

او روزن نہ مڑنے دیی: ۳ پآرام کے لیے بس تک محدودرہیں 
گے۔ اس کے پاوجود احا ضروری ے۔ تر پچ ہے * ا چادد رہ کا 
استعال اس طر کر ب ںک متا ہ اوه پر بوچھ یاوزن ہآ ے۔ ایا ہونے ب دبا 
او ےکومڑ نے با شید ہ ہونے رو رک د ےگا۔ چنا نچ درد چٹ رجا ۓےگا۔ 

کیل جو استعا لگرس: صورت مال تر 6و سل پر ج بآ پ پل هرا مرو 
کرس تو ابترائی یه ن کک ایا جر تال ری جس کا پچ بو نم جو ےکی 
با که بخ الکو جر اسینٹرل زیادہ بت رت ے۔ ال او ھھے پر دبا 
نیس بڑ ےکا اوراس کےاند ما کل فطری انراز کل ہو ک ےگا ۔ 

نت ےک استال: اک زگیٹ وت که او کل طو رپ 
صحت یاب ہونے بل مودک لیے ج بآ پ چا اشوک تم 
کےکوے وا ے جو ت ےکا اھا بک یں۔ یک یج یکا کام د ےگا اورپ کے امو بے 
کوزیادوغیدوہونے سےتفوظا رگا 

اضاط ہے کین ماشہ ایکا درد ہونے اور چلتا پر رو عفر نے کے 

لد ج بک کآ پ ا لک معائ کسی ڈاکٹر ے روا س ال پال میس حاط رہیں۔ 
ماک کیٹ ورت مک کب کرش اوقات با لک طرر با دیک رچ 1 چاتا سار 
آپ اعاط ہیں بل ےت رہف بجر دبا کی وہ ے کل جا ےگا۔ چنا ضرا عیاش 
رام کےطور پر تم برع انا زیادہ سے زیادہ دزن اتی ال ڈا جن 
خترال سےکام میں ۔ الیل پرفیرطروری بوچھ ڈالے سے ال یک او رحصہ با 
گے او رکه کے مان پیدرا ہو کے ہیں۔ 
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ڈاکڑ س کلب رجو گر ی؟ 

ال کے ار هه کے بح ررر درد زیادو یکگک ر ہے تو اکا مطلب 

اه کشت پیٹ چا ے۔ یژی هی ر7 ا گیا سے یا پچھرجوڑ ٹس ہے تھی 1 

87 وال ےم لکر ایتا نک لیا ضردری س ےکی ں کی وک کر 
۳ ایا ہو بعرم ھی ک رڈ درک رد 

یاک کے بل فا رکذ ری میس فت یڈ نکل 7 اوک ای 
ٹیوٹ کے ڈائر یمر زا ڈاکٹر راک پا کا کپنا ہ ےک ددع ی علامات موجود ہوں و 
ڈاکٹر سے رتور بہت ضروری ہوتا ے: 

x4‏ ا کو تھے پر دا بن جا لے ا 
ده 

ونر لین اور و اکر ےپ بر کش ده ہو۔ 
2 > تفس ی 


جما ی ورگ او رالات 44 


(STOMACH PAIN) 


موا ج ور ومحر ے ہے مضو بک نے با کات کو ی تان معد ے 
سے ہوتا۔ جمارے پیٹ کے غلا یل بت سے اعا ہوتے ہیں جن میں جار 
رس 1ضج ںلبلی۔ اور بہت ے نے اور نالیاں شائل ہیں۔ ان مس ےکوی بھی 
سال اک رکم ےکن جم ا سے 00 و 

ا و ی سے یتک در اوتا تین تار پا 
کرت ہے۔ ال لیے پیش کے در ری عمو نہیں کنا جا ہے بلک درد کے اکل سب بکا 
رون بو مرت ضرورک ارام بت ون اسول لے 
گررکھا ےک ی کا درد اگر چومی ںکھنۓ سے زیادہع رص رگ پیفراررے لے و وال 
راریڑضرور ہو جات ےار لک پاش جانا ضروری مو جاۓ لآ ا ای سار 
ہے لے ا تکوٰسا نے نا کٹ رکو سورت مال کے بار سے مل 
ورست تب مرش : 

ا- آپ اپ سکب کیا تا یی کےا کان وال ورو ے؟ جن 
ا پت 
hs -۲‏ تحت 
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‌ ۲ 
۳ کون اک پچ رخدت پراکرل ہے اور رسدرد f‏ ے؟ 


نی تیک کس متام پر درد ہوتا ے؟ اف کے اد یا ؟ پٹ یش واش طرف ا 
اخ طرف؟ ۱ 
۵ ج بآ پ کا کم بت ہے کیادرد م شرت ان ے؟ 
٦‏ کیااک وہ ےآ پوش ست ؟ ۱ 
ے۔ کیا درد کے سا ورگ علامات موجود ہیں خلا بقار مقعد سے خو 2:7 
ٹیس یبال ونیرو؟ 
اه بالاموماتآ پ کے ڈ اک وور سے یھکر نے نان اور وو 
درست علا بو یکر کگا۔ 
یں نی سےذیادوظر پیٹ درد موی ہو ے ہیں۔ !کر اوقات] پ بج ما2 
ہے وتات بھی و تاکان وت ماه کے بھی ید درد لال مو ما 
جر ری دای نالک یدمک پک فی یں مکو کی با 
در ذیگل اتد اما تآ کپ کے پیٹ ددد رقاب پانے شی گا رات ہو تے ہیں: 

۱ کھانے بش می وق لا اوقت ایک یک مرا“ مر زا م 
نے کے اپنے ال بیغ وہ تا رآ پکایٹ میں من یی موف 
ہے مرمرکھانے پینے وی د رتد پرہی زیئے۔ پرو شس اف یڈ ین ڈاکراجر 
بذک یا کہ پٹ درد ٹل اعضاۓ مض مور فکر نے ےکر وکرم عاے۔ 
ان یک تقاض کی موجودی میں لو اورجھی ضروری ہو با ے۔ ڑا ٹر ناک 
کردا بھی کی علامت ش کھانے پیت رک چا ےکا مشورہ د سے یں ۔ 

پیٹ کال م :اک ربجو کی وج ےآ پ کے پیٹ یل دردگ ا ری ار 
ری مر ی کہ مھ نہ پر شرو رکھا ییۓے۔ جب آ کا محرو 
ای بنا ہے لو معد ےکی تز امیت جو فا کے کے رت مش پرا ہوئی 
او سر دوهی جک ف کا سب نمی ہے۔ معد ےکی ولواروں ےا 
کے ارات درد پیر اکر ے ہیں ۔کھوڑابہ کیا 1 سے ابیت رمو مان نج 


جمالی وروس اورا اعلا ` 309 


بس شس سسہ س-ص.-صص_-× ای سی o‏ 
کن ىہ بات نی ول جا ےک رکھانا ھا ےکی وہ سے پیٹ درد لا ہواہے۔ 


کھانے سم میں اعضماط: متا ہ معد ے میں ال نا نی چا جوا کی 
اص ںکرے۔ اک رآ پک ری ہے تو ایی تال سکیا جائے جن سے 
صورت مال میں عرید پگاڑ پدا ہو۔ ڈاکڑ ارس الس رای مین متخ ہک ے ہیں کہ 
ی میس چا وال زا اورمصا ے دا رکھا نے ور 0 
ا ن ضر کے بو کر ہیں کن نذاو ںکا معا کی تلف ےش اک 
روک وگو شت موز ول ر بت ےو دوسرے کے لیے دہز رامت تا ہے۔ 
ابت ربا ت٢‏ پک رجمائ یکر سے )جوا یرای یرف ہے ال 
ےطبعت عال ار یز س بیطر نل1 پاس مڑاؤں کے نین 
میں ردو ےک سے جوفو رآ پیٹ دردکا سنن ہیں۔ 
زود ےر“ :اکر ووو ایا کرک مکھانا آپ - مو دبا 
می لاتا ےئ اکا مطلب ے1 پکالیکھوز (دود کی )کی که پیل ری ا 
وت با اس فروکو یا نکی ےج سکا میلو زک کے وا ایز اضرو ری مقرار 
هشن بناتا۔ ایی صورت ہولو روون اور رورم مصنوعات نت پیز را کات 
وا ارو مسر پلٹی مور جان بر میڈ یل مین سا ڈائرییشرڈویژن 
ف وگو ور ہیں۔ ا نک با کہ ہے ات جا ے کے ےک کیا ۲ پورگ 
الریی کت میں دودم اور ال کی مصنو ما کل طور رل جک وی اور پھر دبای 
بنیادوں پان شس اف چزو لک استعا لکر کے ویھھییں۔ اگ رآ پاتا اقمام 
کے طور سر دوده وره کل ابا بکرم ے19 پک ہیں ہو کک کا پک 
ضس کت راکو زم رک رسکنا ہے۔ یہ بات اپنے ال ےم مکی( 
کک ئن چ بآ پ پیٹ دروکا علا کر ر ے ول نے اگ چہ ہے بات طابر 
ےکن کید ری کے حت ادا ضرورگی ےک ایک تو زیادہکھانا کیان اور 
فیس بواری رک اور رین خذائوں سے ی ۔ پروفیس رف میڈ ین ڈکٹر سی 
ای فلس مشورہ رن ہی لک عام حعالات می بھی اچ نام بل ہونے سے 
با ضروری ے۔اپنا ھا ساوک راو رت کم راکرس 
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راف ری اعا :ورف درا ہیا سام زین رکے پو رآف 
e‏ ہی کار چ lps‏ ےل غزاق 
رڈ امقدار اتی ندائؤں میں باکر د یآ پل علاما تن ہو پا یکی اکر 
را وضاحت ارس یک نرق دیش ا کی رح ہوتا ہے۔ اگ رآ پک اجات 
سا لک طرف ال »ور ال ریش اضائی پان جن بک لیا ے۔ اکر اسے ال 
سای باس ہے کی مقدار بڑھ اک رآ تلور بوذ ماک لکرجا ے۔ 
ال ری ےکی مقدار اپ روزم ر وکمانوں یش پیز ر بڑھائی جائے۔ اگ رب 
چچ سے فان ر ی رس وال داوس کے ماد ینس ۶ کا یک خورکوان کا اد 
لاس بر ان کی مقدار بڑھا با کیبرڈ کے و نک ایک اسۓ معرے 
او رآ ول پر فزال دیشک چم نہ بڑھا ہیں۔ نا ریش خر را کج 5 سے 
مر یکدی لایس شد یر ہو بای یں ۔آ پ ایل رع انی انتزبوں ر ٹوچ 
اس الو اک رات مکو نک مقام ہوق یہ نے سای پیداکردچاے۔ ‏ ۱ 
۲ ال کاک آنے د٠‏ پیٹ اب ہو او رآ پ ایال میں جل پا 7 
مسا یں وار رڈ تاک رک سے ہی ںکہ وشت امہا لکی صورت مس متا 
9 پ کا سم پل کک کا شار تامو باه کول ری (Gatorade)‏ 
ہے 21 "ردب هتم س ایرو وی کی یم ایرو 
لس( سم اور پا سی یسے رل اء ) م سکییائی اسب مقر رکت ہیں۔ 
71 پا زاره پان پا کے ہوں لو اپ ڈاکڑ ےرا 7 
ال دک لت یب عاری چان اور درد دو رکرے میں اس طر کی 
مصنوعات توب موث ات بون اکن ان وک مب جب ہے زان 
سے ہے سے مد ےکا فساد پیرا ہو ۱ ۱ 
۱ ڈاکٹر فلپ س کر ے ون کی سق کی سرت یش قجزامیت دو رگ نے وال 
عات 6109 ۸۸089 کا استمال تطعا کیا جا ۓ ۔ 
ایت 7 رن وال یھ می ادویات کی تارف موی ہیں۔ شل 
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سی ہے ہر یس ہے ہے ری EEE E j FES‏ 
is Tagamet‏ و حر ےکا درد دو رک نے کے ےی اڏت Antacid‏ ے 


زیا کار ہوئی یں کیوکہ ا نک استعال یز ابیت پیدا یکل ہو نے دیتا۔ 
اسہال تقالو :اکر پیٹ درد کے ات رآ پ اسہال می بھی بتلا ہیں تو ای 
قاس لیے ا موڈ ےم( )یرہ شی ۔ 
دہاوش کریں: افطراب اور وش دیا اثر اوقت ظا شم میس راک رک 
ہوتا ہے۔ ڈاک مار کون کے ہی ںک شد یرک مک انی دبا معدے اور ول ل 
کل رع رگن وا نے شطرات با رو ض کین ات کے قوف سے 
ی دیا اور اط راب میں بنا ہو جاتے ہیں۔ خلا آ وس ارولو اتان وشیرہ۔آ نے 
وال صورت عال کے با سے میں ضرورسو نے میا نس پر یجان ون ےکی بجائۓ ای کے 
ی اا تک اناز ہ لگا ہے اور فیصلہ کے زک گر ایا وا آپ ان ےک یس 
کہے؟ اسر کے عالات کے والے دوسرے لوگوں رن ورن ٹن 
لا سے رش رکو ن کے ےکی لوش کے ۔ پیٹ درد دغیرہ تیک ہو جانۓگا۔ 
کاو ر :اک رشن کا کین س ےک اقات فص می رانا ی 
پیٹ میس اشن اور دروکا سیب بن جا ے۔ پیٹ میں من و سول مون سکم 
کے پیت کت گوس د سے مار ہو۔ اک رآ پکا پیٹ دددخص کا یہ ہاو خود سے 
وچ کیا می را غص می آ نا بہت ضروری ہے؟ کیا آ پکواشتعال دلانے ال بات دنا 
س بی ری اور صر فآ پ کے سات روط ول ہے؟ اپآ پکونارل عم 
تز هآ پکوکون سی بات “کل خصہ میس لا ری ہے؟ ال سےکون ہا 
اخلاقی اصول بال وربا سے؟ ارآ پ ذالی ترچ نکی ہجاۓ اصولول ی ربن ری کے 
لی هکیت ہو تے ہیس و ز یاوه ری اف ام سو کے ہیں اور ج بآ پ صورت مال ۱ 
کی اصلان کے لیے کر شرو کو ہے یم نش ا اتم ہو جات میں 
یدید و نال 
ری مرب کی : اک رآ پ اکر و بشت پیٹ درد امعم خرالی یش بتلا ہو 
جاتے ہیں فو ان ےکھانے ہی ےکا دون رب کے ۔ روزانہ ج کاپ یا 


ا ےک رل روز یفک خرا ی روما ہو سک یتیل بھی کی 202( 
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دن ل٣‏ پک پت بل جاک امو نی زاس پل ال دوعا رہن یں 
آ دە ان سے bE‏ رج ہو دنھی ںکگمزشنہ پار مگنون 
آپ تن ےکیا کیا کھایا ہے ؟ ی ایک وات سے لے کر می ےک فان خصرص زا 
محر ےک ےی ی کا سیب سے اک رکو ی خصوس ڑا دون وق کی و اور چروقے ای 
ال پړاک و است فاس دقر ار و ے ری مشلا انڈا دودح بیان کول بج لٗ 
یلیٹ وره 
ڈاکر ے کب رچ 7 4 

مثررج ولل ال موجود ہوں و کی جا خر کے یر ڈاکر سے رجو ں کرم 
رور ہوتا ہے: 
ا- امات ےول تبر ۲ جا اور الک سار درو ہو 
۲- آاکتوزن سک یآ جاۓ اور پیٹ دردر ان 
۳۔ اجا بھی خو نآ لود یا اه رگ فض لآ ے_ 
= ید اد کے ات تیر ار واور شس فا ایک با دودن سے زیاد ہگ رص تک 
۱ ۱ لا رے۔ ' 2 

۵- لر پرزددی ال رت فا باه 
٦‏ ۲ ھوں ی سفی دک ری تہ ل + رباع 
ے- سے یرنه کے دوران درون ہو 
۸- پیٹ میں من کے وافا کھوڑ ۓےکھوڑے وق کے بعد روما ہو سے ر ول - 
٠‏ اقات پار پاراورش٦رت‏ کے اتم رونا موں ر 

4 یف درد جآ پکی نیف مکررے_ 

چیث درد بار پل موتو ات تظرانا زگ لکرنا چا ہے۔ اکر لی لاد ے 
سب از یکا اتصار درو شرت 4 خن باه ہا شکایت پیرا موه نفلت موز ول 
ٹین و۲۳ کے سے زیاده ص کک رار رتے والے درد کے لیے ڈاککر سے 
ضرور راب گیا جاۓ۔ 

BDA 
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چول مون ور یر ںی 


(VARICOSE VEINS) 


لوگ چو ول ور یړو لکوت" کا ییک ہام ت مہیں۔ تیا موی 
ہوئی یی رک سکوئی وا پیا کرت کک نکیا یصورت حا لس یتو ی لک سبب 
نیں؟ بش ون کے بیے ہو یکین مرن پی کرت کان بت لوکوں 
کے لیے دروکا سامان بن مال ہیں۔ اور ہے اکا دوجو رات رل ہو 
جائے۔ ال لی کہ ول ہو وریہ میں راتڑں رامول کچھ نکی ںآ تجں۔ جب ہے 
ایک دفعہآ پک ٹاگگوں اہول پا رآ ی تو کن عم تک جد رک ہیں۔ 
چنا درو ری یارب فو بھی لولون اور تصوص] وان کے یمور ونم ئن کا 
من جالی ہیں۔ ۱ 

ور یی سی ال ونت عق ہیں جب ا نکی و لوار یکنرور ہو جانی ہیں اوران 
ا ہیں۔ ان پالشس میس خو نککا او بہت سرت ہو جانے پگ ہو جات 
ےا کے یہ میس وزی اور وھا رهبا درد لا ہو جاتاے۔ 

۰ وت کے ساتم ساتجھ ورت مال مل شرت 1 مال ہے۔ هرید کے ارطر وکا 

علاقہ سرن ہو جات ے اور ج بآ پذیادہ د یٹ کے پا بینم ر ے میس تو وک ےلت 
ہے۔ ور یہ او جل کا رگ تی دبل ہو جات ہے چنا خخون رگا ہے۔ 


®. 
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چوک لوگو ںکی ور یں ان کے لہا کے یی راق ہیں ال ےآ پ 
داز کر سک کہ مکنا عام ے۔ ایک اندازے کے مطابقی ۱۰-۳۰ صر 
لک ول رل وربیروں کے ستل میس بتلا ہو سے ہیں۔ ان میس 1کفرعت الس سال 
سے زار رخا نکی موی ے۔ 

موی ارات ال پا تک ما رے ہی سک رس فر کو ہی ستل درل ہوگا اور 
کون ای ے آزادرےگا؟7 ب جک ال‌صورت ما لکورونما اس سےکییں روک 
مت چنانرصرف کر گت جک پیا نے وال لیکو هرا بان 
ول ٢ن‏ وریدو لک لیف مکرنے کے لیے ج هکرس می ںآ کی ان 
سے فا ده اٹھا کت جات 

رک ر فرش اور فليو لوی (وریروں اف کے اہر ڈاکٹر مارک 
ریش خر ولیک ج تر رن ہو واک“ e‏ داکیک ےآپ کے 
ال اور جڑ ینیرٹ خون پچ پکرنے تی صلاحیت اورک پرا ٢و‏ ے بل چا 
ا کارا باس ندال و دلب جم ہو جانا لب اک سے تو نکو 
۳ و کی طرف جا گا U‏ مت ے اور ور یړول می ا رع کن نہیں رتا۔ 
در بر یل پو لک سب بی بی ہو ےکن وال د ارت e‏ اور ور پرول #ل 
رک ماتا سے۔ WM‏ 5 
پیر تلت کا موم ڈھوڈر ہے :انی روزمر کرات وم ا آل ید زر 
ٹا نا یل ےک موئ ے۔ بالاکی منزلوں میں جانے کے لیے اف کی ہججائے 
رون تال اراک کہ پارک کی جہاں سے سو پا قرم لکر 
آ پوت ریت وفیرہ م جانا پڑے۔ دن مس دنہ کے دوران شی ر درک 
ا 8 سے اطف اندوز ہون ےکی ای اہر لئے اور 7 ول منت اور اوھ روم 
جے۔ 








ضروری موتو مت اس مقولہ پل کی ہک اگ رآ پ بلح ہیں قو مت کے 
اور اکر مه کے ہیں لو یز ے مت رت - ڈاکٹر ڈبیورا و نے مشورہ E‏ ہی سک اکر 
آ پکا کام ایا ےک کنو ںک یڑا ر ہنا ڑتا ےا ودک بعد چن رگوں کے لیے بی 
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مج ہس جج سد ا جو د »9 
لاک ادد رڈ یڈ کن کے بعد وی منٹ کے هلق یک لیا کے ۔ 

رآ00 ہج ےکم جب آپ ی موں و بت و زنب 
سک الک اف ریست رن تپ پا کے اوح ادن نب 
یچ ہوں۔آ دا مکرنے کے ہے ٹنمیس 3 وش کر یک ول اون رہیں۔ اس کے 
پا یکر یکی پشت یا جز کل پک ٹاکیں د لک سے او خی میں 
او زیاده‌سوومتر لور پا سکاب 

ڈاک لس واه یٹ منٹ رس ڈائریکش ہیں۔ وومشورہ و ہے ہی کہ 
را تکوسو نے سے یل تال کے چگ رک لس کولس اون ر ثل اور ور پړول 
می خو ن کا بان شدرہے۔ اپنے سکپ یت ان ببس رھ لیس 
جک نی انی ادیک ہے اور دن راون میس جح دس وان سے درم نہ 
یراو 

2ا اد اک رین وزیا رگن یں چا درداورسوزش 
سے تفو ظا رای ہیں۔ ڈ اک نوار وکا کین ےک ایی ج اڈ ں ضرورت کے مطا ای دبا پیا 
کر #ل- ار موی ہوئی 07 ال ق یں و زیاده دیاز گی 
رورت مو سے کان تترالو ں کا استعال ال کے شورہ کے ارم کر ہی اورخیال 


ا دس ےکہ انیل صرف دن میں کام کے دوران س را تکواجا رک رسو _ 


و یں کت بے جو نآ ہے ال جو پل اورنھوں 
کے علا کو اضای پاٹ و بل ای مقام هار ضرورت موی سکب 
بے تا ین کی نے اورخو نکی وای ٹس روا رل ابا 2ا شخب کے تو 
بہت تنک و اور پا لکوڑ یککردے۔ ۱ 

"اناو نک کیا زیدهوزن ورس پھر ےی سب تس شا مان سورت 
عا لکوخرا کر نے کا جب تیت بسچ ڈاکٹرفو رٹل جاتے ہی ںکہزیادوز نآ پک 
ول پر اضاٹی دبا ڈالتا ہے۔ ہے ورت مال چول بو وریدوں کے لم موڑوں 
کی ول ایک اور بات ین کرای رنوال بد ن ےکی نشاف وتا سے مو 
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لک زد وت نے لیے هکس شزاس ا نکیل رات 
زی ووش ہوٹی ال گنک ورین میں خون مت رتاک 

بل ے یں : وال وار وکا کنا ےک اجاہت کے زور اگھوں میں 
ور دول کے والو زکو ما شک رن ہے۔ جب ایک ولیک ط رح کم ںکرتا و ال 
نے ود ید نکی وا روھال و ۔ ی بات ور یروں کے بچھو ےک سفن 
ے۔ اگ رآ پاک و ریش میں شب رس ہیں تذ انی خوراک میں نا بی کی 
مقرار بڑھا یں خزائی رل کے لے )میا اور سال انا مناسب چ ہیں۔ 

کس تر ککر وس :ایی چس جویاگوں میں خو نک یرش میں رکاوٹ میں 
ا ناو استعال دکریں۔ شا موی ان کا مین ناد بے ہیں۔ السا 
زیجام مزاسب ر با ہے جو ری ٹن فکود پا یں رکتا > چنا نو نکا از اف 
او جارگ رتا ےا 

رتیل اکر پکو لی سفر ہر جانا ہوجس می ںکھنٹوں یت رد 
ہا ےلوٹ نتشون کےاہتار گور ول مدق دہ روک یف سے ی کے 
رین نما لکیام ہشن خو نکر باکر سے چنا چ زیادہ دہ کے کے 
اوجرخو نک کرو مس روا 1۳ دارو کرتے ہی لک ےر بے 
جانے ۲ا یا ۲۴ گنپ اس ینگ اک ید هلال کے کن اف رپ کے 
is‏ رنب 

یع کی لا ات مانون ہیں او رآ پ کے خائدان بی ور ید یں 
پچھو ل ےکا مرش پایا جاتا سے او رآ آپ بت مرول پا ۱ اون لت ہیں ترآ پکو ای 
مرش کا زیادہ خطرہ در ہے۔ دراصل اس صورت حال مل آپ سے جم میں 
امرون با روز کی شارت مکی ال لیڈ ڈاکٹر سےمشورہ کے ۔اپے باسون 
یولی پا لکرواے اوزاں کے سد باب کے ےکوی اقدام 3 


ڈ اک کب رجو کیا جائے؟ 


۳7 1 
اکر پگ بد ول چگی ہی تذ سب سے پہلا کا م یہ کاچ ڈ اکر 
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کوصورت عالی ے 6 2 ۔ ار بول مول وری ری آ نکی ف نہیں د ے 
ر ڑں لو ای کا مطلب ےکک ژ اک سے رار ا ضروری ہیں و 
وق خراب کی ہوکنی ے۔ جس میں سوت وروک یہی جل رک کت میس تبد لاور 
جلد پم جانے کے واتعات شال ہیں - بروقت علا نہ ہونے پرصال چیه 
و کت ہیں۔ 

ول ۲و ور بیروں می شد بد درد موز ورو کے ازخو یل ہو ن کا اتظار نہ 
کریں۔فورأڈاکر سے رجو کر یکیو دروکا مطلب ور یمیس لش بھی ہوم 
ہے۔ ود یدک سوزش بات خد وی دکی وج کی ہجاۓ کے با ی متا بھی 


۶ ہے۔ 
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جک پان ا س 


سکبی 


(TENNIS ELBOW) 


ٹینس ےکی زی عو کبنی کے ورو بل بط ہو جاتے ہیں۔ ابیے 
وک یکورٹ ل کی اتر تے' مدع کر لیے میں رها لیے ہیں برف 
کیس ای لیے ہیں اورک ای کی ےکا رل ہیں جن میں یل بار پر اور کو 
انیل ااا ر ٠‏ 
ایک کے بیک ہن کی طرخ ت ابر بھی وت کت ےہ یں کی تدای 
عل ات می کٹ کے جوڑ پہ باب رک طرف وحن اضا ضا ورو شرو موا ے۔ تپ 
آ لول نر ڑ تے ہیں تو درو میں شر تآ ال بعد می دردکلاٹی س ا٢۲‏ ۓے 
اون اوقا ت اوراپازددردک رن للا ے۔ 
ابر نشور ون جک ینش او ور وچو چا ہے اگراسےنظراندا زک 
دا ماع صورت حال ای تین ہو چاه پر تالاکھونے کے لیے چا 
مایا کناب اٹھانے ےکی مور ہو جاتے ہیں- 
سب ےکی ایو ھی ےک دردکرنی برش سے ا اکوئ یککام یل جو 
ور س اضا نکر و تا وک فلب اے اون 7 رو زک مجر کے 2 1 
ںان کہا س هک کرام دینا کی ضرورت ہے۔ سز تصرف ای افا ںکیا 
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باک ی کے ودد پرقابہ پانے کے لیے درع زج لآ پک شروک کت ہیں: 

۱ رنڈ سے اتا 222 یک دروتمل ہآ ور ہو علا کی ایتړا برف 3 
رف کے کیب ۳ بے دا ےکی صوررت یس رل ے۵ OT‏ ۳ 
کام دن می سکم ازم دوف او رابت لپ و ں تک ضرورگر ی <- 
۱ جرف کے هریت لاپ دن تک برف سے امال کے بعدآپ نم 
گرم پا یک یدب گرم پل کی بل استعا لک کے بل متا یکوون من 
ین دف رلوب عدت جیا یا لود پیل الیک وقت میس ۵ا من ٹف تج فکریں۔ ۱ 

ادر ک کا استمال: تہ ادر ککو بای کا گر کر ابال لیس اور اے یم 
رم عالت (قائ براش ت گرم عالت )کی با رک سوق کر تج مل سے 
را می پیل اکر متا نی میت دیں۔ ڈاک مآ رغ را راون ین مشوره 
دب لکش ای یس ادرک ابا ی ہے اور اس یش ادرک کے ذرات موجوو 
ہیں۔اس لابند کے ہیں۔ ادرک کے ذدات ز برس اور فاس 
ادو کو جذ بکر لے ہیں ادر کا لت کل تیز ہو چا ات ۱ ۱ 
۲ موی سے رج اک ی ایم ون بل جک رجف دوا رو 
میت ق ول یکو کو نکر نے میں ز بررست مددرق 09 وراک 
شدید درد جس برگند کے بعد دی بای کر ی ٹییا۔ جب درد شرت می کی 
آجاے فو برای بای ×6 ادن می دا نن یا چا رم رت ۔ 

دا درد روا نہ بھویں: درد سے لوری جات 8 ۳ NSAIDS‏ ی ے 
رین یا روش نک استھال سوززش کی کر ہے۔ چنا نچ دروکا تمل بو مان ٹل 
سکول شور یمن اسے سمل استعال ہک یں اودسمو لکی رماع 
ہونے پر استمال نر کرد ۱ ۱ 

سان روک ریی: داز ادن مین مشورہ دن ے ہی ںکہمتائڑ ہی کے ارو و 
سار سے قر ےنم ہو جاتے ہیں اورورد 8 پا لیا با تا تائڑ وص ر 
دک اس بکد پمال کے در کند هل طرف اور کی طرف نی سے 
مان سے فادہا ٹھایا جائے_ 


جال ورو بی اورا علخ 30 

یز جج کااتعال: 5 اب 
سپورٹ اھا لک بدولت اق ھکی کت سےکبنی کے ار ےن سےکفونو 
رج میں ا ری ےکآ کوج هنیک رام دیا 
شور مین کون رن 

لے مضبوطے بنا میں: جب ؟ پک متا بش روپ اصلاںح ہو اس پو ںکو 
یلان ارو بیانے وال درز کے جو ڑکو ہیا لکر نے او کر وکونا رکش 
یش بروگار تات بو میں اس قرع دررج وی ورن ی چا ق ہیں کان 
اصرف ال‌صوررت سکیا جاے وش کم ور پم بویا 

.کک یز ی باه الط وگ لک رکا کار سے ےآ ےکی بو ہو۔ 
پات کا رخ یی ےکی طرف ہو۔ اس تست دو پا تق ما ککلوکرام کےترجب ون 
اھکر ال ط رابب او ئک بی گرا بدا نیک کے ات رک کرے۔ ہے 
رها وم تکرب ۳ ام برل میس دولوں یں سے ہے درش ون ۳ 
تن میک ا 0007 ۳ کر ا 

11 کت از و هک ری لیا ا میں ییک ر فک طرف ہو تھی ند 
کر کے اسے او رگ طرف لا بل - دوس کے اتھھ سے لے مات کی بن یکو یچ دبا نے 
ک زی س لک ںو ف کید میں ۳۶ ۔ پچ ردوٹوں ام موز 
دب ۔تھوڑے ے1 را کے وق کے بعد کل رد ا رہ یل ایک 
وت می کر یں اوردن می دو با تن دک ہوئے ایک وت میس بر ہیں 
ربتک نے جا ار 

+ ال رع کی ورزشو ںکی ضرورت صرف ماش وش وانے بازو اور 2 ۳ 
مول م پ اسے دونوں پاتھوں کے بھی زرل لا ہیں۔ 

7 نر بتزرجج مول _] ہیں : جب پگ نکلیف ده نہ ر ےو آپ 
وک رکون سای مت وا 7 کے ہی ین اصول اد مر 
رو زمر کاموں میں اس طرع ٹیش رفت ہکلب یکا درد گر سے نہ ,دار ہو جائۓے۔ 
بر کا مو ںکی طرف بترت ی کی کے رو پر یج اس لی ےہ یکو 





جال درد اورا الا 321 
یع یمشیر ے ےر مم ت ہے 


اضائی استعال میں د نے1 رر ٹر 


دا ہوتا سب لو ےت ل باڑ یا ٹرینر کت ا 73 انراز 
دک رآ پک تاد ےگاکردردکا سب بآ پک یکوئی نت نی جوڑ س 
ص ۔ لوپ من ھی ہیں کر 7 اوا ا ےل آپ کا رٹ زیادہ 
دی ہے یٹ پر تیک شات .هک کی غلط سے جو ار رکب 
کے دروکا دیب ب ر ہے۔ 


یل الام نروس 
ای مل در ہکا بر مطلب ہرگ خی ںک ہآ پ نس ایرو ے شکار پل - در 

کے جوز ںی او نقص ی * ری بھی ر .ان ناس میں Cubital Tunnel‏ 
Syndrome‏ مفرست اور عام ے۔ ال مرش س پازو کے اگ حص کے 
ساوت ا و و کا ول ی کرت یی 
ےم می دب جاتے ہیں انیت غ کان داجیا درد کن دا 
موی سے ولا توت سول ہو ے۔ 

دمص مرک نی ا Epicondylitis‏ ہے۔ ا کا وروی کے 
رول حص با اندروٹی حص یل ہوم نان دول رش لان وک ے 
جوسای ابوک ہوتا ے۔ 


ڈاکٹڑسےکب رجو عکریں؟ 
7 یکا درو شی ایک باو سے سمل لا اراک شور وضروری 


ہے۔ نله زیر مرخ درم وک اکر سے موا دراور علارج ضروری ہوتا 
بت یر علامات وی ورک تاضا کرنی ہیں ان ای کے درد کے ساتھ فاد با 


ری ٤اا‏ کیک کیکفت ہے۔ ان علاتو کا مطلب ےک متاش و عقام پہ 


ن یا مسج 
۶282 


سا درد اورا اعلا موه 
ا ر ع 


یکی ورش 


(WIND BURN) 


سوم میس گنس اوقات پم کے پمک ہوا آپ کے چرسه گرا 
بت لو رشار ار ال لال ما بن جاے لب - ذیاده دے اہ مم ٹس ر ہیں لو چره 
مرن ہونے سا هسام تورم بان ہے اود گرد رد ےگا ہے۔ 

ے2 کی وز شڑی ہوا نا ونژ من (Wind Burn)‏ 4 یں۔ 
اراس ہوا کته سے اپا ہے کن ا کی لب تال کن اور درد 
میں بو ے۔ درتقیقت بی جل کوخ گر نے کے ام ات ہو ے ہیں کوک وبڑ 0 
شیک ہوا اور رطوبت مکی کے ارا ے پیداہوثی ہے 

تراسا کے ژریالولوجسرت ڈاکٹر روڑلی پاس کا کب س ےک ون من ای طرں 
اثانراز ہوئی کک رآ پیلک باتھ رم هل بن ڈراہ یروب کو پ کے چھزے 
کی جل ےش رک لی ہے۔ رو جلر رطوبت اور سے روم ہو جانی ہے اورانجام 





کارسون کل شا وال ہے۔ بی مہ شالی علاقوں مم ولو لور موتا سے 


جنولی علاقوں میس ره وال لوگ ال سےتفوظط رح بل گیگ وہاں کے 
۶ ات ارات مرب لس چنا مرف وه لگ برن ون کی زومآ سے ہیں 
جانا زیادہ وت نی اور لک ہواؤں کے موم تشز ار نے ہیں۔ اہی مو کا از 


چان درد او رأفاعلات 33 
مرف پپرس ےی یں ہوتا بل عم کا تھی حصہ نگ اور ہوالؤ لکی زد لاد ےگا وہ وتر 
رن میس تلا ہو چا ۓگا۔ ۱ 


وب بر بھی ای طرح لیف دہ ہے جس ط رح من برن ئن لوگ لن خو 
تی سے بی ہت مین موی ہے۔ ال از ات دو چا ر وال میں ازخوو کل ہو 
جاتے ہیں اکر مناسب ناج دکی جا لو ال سے پیراہونے وال ی کا از ال زیاده 
سرت سے »واه بان نے فوری افاقہ او ر تفیل میں جل رکووٹڈ برس لول 
کف کته کے لیے جو افد اما ت و یکر ر کے ہیں 7 پبھی ان مدآ کب 

روڈ ھان گر ریئے: ون تین اتد امن ی ےکہ جب ی اور خگگ 
ہوا میں لت پر لئے کن طابر ہے ہے بابندکی نا قائل ئل ہے۔ ایے عالات پیا 
ہو جات نی لک ہآ پکو ارت تا ے۔ ای صوررت میں خووکو انی طرع صاخ کر 
رک و لکوبانے کے لے دستانے اورکانوں کے ها اک کپ ان استمال 
کر یں۔زیادہ مناسب ہے ےک پور ےس رکوڑھای کے ےکی امک پینکمں۔ 

سی کی مرد اور خب ہواؤں رال یں انی ماه جل رو ار 
کر ری ڈاکٹر الیل کے ہی لکرون تین جار وچ چرس ےک ارام 
شر ھکریں۔ سب سرا پل نب اسے نی 
کرتے۔ چات یلول ایی رکفت بک ریس جآ پ کے لیے پیال کاب نم 
خیال رےکہزیادہ خشجودار با اپرائ ر استتعال نکر بیان ے جلد یں اشتمال پیھا 
ہوا ے۔ 

درد یگول س ڈاکٹر پاس کا کہنا کہ ون بک روووز لے کے ۳1 
اپ رکا استعال ہر ر ہتاے۔ چوکنہ ہے دوا وا سوز کی > چناج با یکت 
کل می بھی مه می ے۔ ۱ 

مہ نہ ووی : اگ رآپ ط شرو رام کے مطابقی یف ده می باہر 
جانے وس ہیں اور پکوکاٹی دم که ماحول میں ر ہنا ےلو پر تقو یو ینا میں اور نہ 





نہ دھوںھیں۔ ڈاکڑ باک کے ی ںکہ لآ پک جلدکوقدرئی تال مرو مک دتا 


سے جوم وک مکی شر تکا شا رند صلاحیت کی - 


سا درو بی اورا لایع 324 
ہونو ںک وف دیں: ار ے ہہونٹف ای طور 24 رن کا تشاد یکر کم 
جاتے ہیں۔ اٹل اضان تفن دیں۔ ال کے لیے لپ ہام درکن سک ین یا پر چیپ 
سک استعا ل کر یں ۔ 
گن ینان ذو ان سے تال ہونے وس جسمائیٰ اعا م کرو ن کی 
رذ رست ہے رو نکیا مہا کیا ص نہایت باه یف جل رکا ہے۔ لول اس زیادہ ر 
خوط ها جات ے۔ ۱ 
ڈاکٹر اسر کے کرد نکوڈھاپے کے لے اون مرک با ری کر 
قلیہزیادہمناسب رتا ہے۔ اون جلر پراشتال ایا ات یهار ہے۔ جن لوگوں 
کوزیادہ مد ج ہےان کے لے اون لبوسرات نقصان دہ ده ہیں - لیم زیاده صرت 
ال کرت اور پیید ہذ پک لیت ہے کرد نکوم و مکی شرت سے بچانے کے له 
آپ ےئ J wg‏ تک Turtleneck‏ تا لک اکر ی ۔ 
ڈاکر ہے یں ره ۳1 ۳9 
موی و اي وم من شلد اکر سے رجو کی ضرور ہیں ہوئی۔ 
ا کی علامات چنددضوں می ایلوا ان در ذیگی ورس میں ڈاکڑ 
سے بطم رما ل‌ضروری مو یات ۳۹ أ 
ا“ ١ن‏ کے مار ہوں۔ ول یڑ یاں بان کاپان اس مس ے 
رلو ہت ر سے گے۔ 
۲- جلد باک سید ہو جاے یال اهنا اود بہت زیادہ درد ہو۔ 
o‏ بالا علامات r Bite‏ کےاشرات ظا کن یں۔ 
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جم ورال ۲ ۳ 
کا کی ری ہے ہے .>8 چان درد اورا اعلا 27 
۱ جمال‌ددب قطان .._ و 327 
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> ما درد ل اورا رواطاح 
سس ےر شش نے 


تر ےکا درد 


)7۸۷۷ PAIN) 


ر وو رد سے کے جوڑ شش بے قاع گی آرنے سے پیدا ہوتا ے۔ 
(Hinge) ۳‏ جماز ڈھانے ہوتا ہے جو تی ےکی او اور ال بولک 
جس مس مو اس میت 
سا او رپچٹی کے نے لی اراو سر اور ب رگ کے دورا ن شو کر 
گے ہیں۔ و 
جب کی اپ بے 4 2 2 2 ما باق لن ریا نت یت | 
جک یت جز ےکا جو کام می لاتے ہیں ی افعال جڑے کے جوڑکو 
ری و یچو اور بے قاعدکیکانشانہ ناتے ہیں ۔ 
اکر پک زو رتش لانے ہی مکل پیٹ ٦‏ ے بے کچھ چات 
دس دول تچ جا جوڑ جس رک ا کل ککی 7 واز ما دق عمط 
کپ ترس کے جو کیا بے قاعدی مس مت ہو لب ال بے قاعرگی سے 
ها ونے وال علا اور ارات آپ ایی مین ۶ کاون سے م گرد اور 
کول یو ںکر کے ہیں ےئا قرو نت ےد 
او یچک باو ں کوت ازن ہس دک کا چا چ ڑا چڑھ باس ایک طرف مرک 





: 328 
سے سس سس سس ےس سسےم. >٤‏ ٤ے‏ 


مان ی درد لاو رأاعاح 2 


جانے با ہا نی ملیف ده اور درد سرد یتیس پا ہو پا ہیں۔ 

بتڑے کے جاک بے قاع کو میڈ یکل کی اصطلاح مس ۲000 لن 
Temporo Mandibular ۲‏ کے ہیں۔ آمنرہ سور میں ال 
مت کو ٣D‏ تیا جا ۓگا- 

0 علاع دہ س ےگ یلوعلاغ سے نےکر دم کے جک ۲ پریشن 
رتل ہوم ے اورا کا تما رن کی شرت او روت بے ہے۔ زیادہت مر درد 
ور ا ی ح رک ہیں۔ ےریت کار ارمانہ اندا زگی 
مر ترک اور داش لک اٹ منت ی x‏ یں ج وگو انو ضروری کے ہیں اور 
تدای فی رتفوظط۔ ۲0/000 یا جر کے درد یٹ دزی قبل الد اما تآ کی بردکر کے 
ہیں: ۱ 

بر فک استعال: رن فی ی ال نیوجری می سین فار ہیر ای نشل ہین 
کی وم یں ۔ وہ وره دیق ہی ںکہ جبڑ سے کے در دک مل موتو مت و حصہ یکس 
رن تی ےر نز فا نا پر نون و من 
استعا لکنا ہے۔ ال رع کا یک چر ےکی ہاخت سے مطابقت پیر اکر لتا ے 
چان یم فک بد یکا ہیں با رتلیف وول سے بہت رجابت ہوتا سکب 
کل تیک پاک ل ھں لی کر متا تم پر مت کک رک اور ایک 
ند کے وڈ کے بعد یل و بر بل شروت مطاال ات وتف وققہ سے مار 

سیت ککی ضرورت: دون دن تک برف کے استعال کے بح رآ پ ۳۱/9 کا 
لا عدت جن سیک ےکر ہیں۔ رن ہی ںکہبرف سے درب 
I‏ ں کے بحر متا و جاور مکرن شفایالی کے لکوت رتا ہے ۔ سی کے 
یا رن پر ماسب ر سے یل سال نکی گرم اک کی وڈ رس 
سل کر نے ے بے زم ہو جاتے ہیں اور متاشر ہ متام پرخو نک یگرڑ نا ۱ 
ال .امن مخورہ و ی جک میک کرم ای کی بل اتا کر ۓے 
بیش کرام و متام و یکی ین مآ ور کون اک و هرت سط اور بر 


جسمالی درد اورا اعلا 330 ۱ 


دک بعد ول مش کک سیت گرب - 
دروکا لبون ورا ہیک نکر یں اس فو نکی الیل مان ہں۔ 
خون کے پاش اضاف اج ہے چا دردشرت اقتا رک چات ے۔ 
زم مزاب : :ورور 2 ہے ےک تارداری ان ون ار 
چپاۓ وال غزاّن سے اجتتاب برتا موا ہے۔ چیانے وال خذاؤں کے لپ کے 
ر ے او رحق پو ںکوا اضائی کا مکنا TMD,‏ کے دوران کلیف ده اور درد 
باس کا سیب بن جات ہے۔ ایک ا کی مطلب نآ ب شان دک 
مشروبا کک محددد ہو اښ ان عبنم قداس اوی 2 چاو شور ہے 
ونر ہا تھا لکیا جا کر پ کے ومطلو پر رون اورنشاست متا ر ے۔ 
انی رال کا استعال ال انداز می کر ب نکر منم زیادہ شون پڑے۔ نیال 
دا ا ی نےکر استتعا لکر کت بل - پاول وفیره تچ ها سم جاتے 
یکن م یال اورم او کو چو سے وه اي صورت مس مد میں لا 
رز ادو ون نا اورہمتاشرہ تر ےکا جوز دردمہ پا کے برک سٹو اور 
سیب وش مر ار E‏ ے اور کاش دہ و لے چانرای 
عذال سے پیز ل ۔ 
ek Ye‏ ےک لے کے که اس سے 
گنول کت کے ۳ 26 بر ل ای طرف زیاده رالا _ دولوں طرف 
ایک چت ل وا ازن رکتا سے اور جوز م1 ی راتی ہے۔ یش یط داضت لاو 
زیادہ استعا لکی کر ا کے دنل سے زیاد کام لین عد مت ازن ادر بے قاعدگی 
را کرت ست 
یکم سےگریکریی: ائی کول کے ز مان دک طررعآپ بیش بو بل 
استعا کر ۓے کے تاکن و تی ۱ آ روا ول ورز ے لیے 
یکم سے استعا لکامخورہ و سے ہیں الک صورت می رئش ورزش کے لے ی رل 
چا ہیں یلگ عام عالات کی چیو وغیرہ کے شقن ہوتے ہیں حکن ہے 
آپ کے جر سے ای مشقت سے اطاط یس نا مور ے ہوں۔ چنا چ یشون تر ککر 
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دک اور ژ اک کے شور کے ایا مت جع 

چا کا یر ضرور یکل : : لوف چاسه کے غر ضور یک لکی عادت شی 
بتلا ہو تے ہیں۔۔ اس میس ناشن چیانا' ٹسل چیا عب کک یمیس داش یس را ورن 
شال ہیں۔ اس طر کی عادت جبڑ ے کے جو ڈگ متا اور ےپ کرد تی ہے۔ گر 
آپ 1۷۸0 شش بتلا ہو گے ہیں و اس طر رع کی عادت سے بان با 2 کے 
مور زره کشخ کو ۱ کے رارف هب 

ملین سے کہیں: اا -ص- 0920 اپ TMD‏ 
کے مر ہیں انا تشرد بات سے پچ رگ کیک یلین ول سے ات پر 
انش لاس کا ذ ری ے۔ 

سرب ف کں: 3 سار ی پاپ چا ججز ےکو نون انراز س 
آ تا ے۔ جب نوم بط ہے جر کے جوڑ ل عازن 
TMD tle‏ کی مات متا وی درد میں شت لاف ہے۔ ڈاکٹر چان مت 

کاو ےکن کروی کر وال درد و امیش رک علاوه ال 

تم کو میں موجورگتن اند بال اور شفایالی سک لاوس کر و ے۔ 

مک اپ میں اضاط: رثا تین میک | پکرتے ہو اپ ای ککو پیل 
گے ہوف 7 ہیں اور ردول توت لکورو ل کر کے است او پر وانے موف ل 
لیامت کیا سب ےک ایی اکر سے سے ان کا خلا ڑا کرک 
ے۔ ۲٦۸0‏ کی عالت می بیگل ولْشندینیں۔ مت مشورو دب ہی کراپ 
کک پیش استعا لکیام ے ال سے ول اور جر ےلو رک می سکیس لا نا با 

چرس یدبا : TMD‏ کے درد می یڑ س ےک اتھوں میس لے رکھنا ای بے داو 
الا چنا چ ےک جوڑ حر بدمتاث ہوتا ے۔ علاوه ازیں ہہ وچ رگردن کے لیے 
تقصالن دوب بجی وجہ ےک ۲۸/0 کے ممیشو ںکوکرون سا ےکی وا 
رت ہے۔ المت درد یاج سے کے درد یں اد لک چرس سے دور ر 

ال اضاط ےس :بآ پ 700 کے امیر بل ما لے جیا موی 
تع لبھی تت اذیت پر اکر نے کا ریچ بن جاتا سب اوقا تآ پک جڑا بل 


تماق درد ادرا اعلا 332 


جانا ہے۔ چنانہ ڈاک مت خورہ دیق ہی لک جب کی آ پکشول ہرک ال ۲ 
ری ان زبا نراد کے سا لیس او رآ ہت ہاپس رآ ےک اکس ا 
راجت کے جوڈ تک ماگ داد 

02000۷ :لون پ با ت کر سے ہو ئے و روکند ے اور ر کے 
زان ان دو نک دس دز ولا | ۳1 ا زاد کت لیےکندھا چا 
کر اورس جک مسر یگرفت بنا لے ہیں رو کل سب 
اردان کے ول رک وتان دو دبا دالاس 

دات پٹینا موز ری :وات ین کان کل 70۸0 کا سب نا ور پھر 
ال کے درد یں شرت پرا کر ہے۔ ڈ اک سٹون یروپ کی دک ے ہی کے درر پیا 
کرنے وال ای عادت ب قاب پا سے اورا مقولہ پل کے بون تراروا یول 
کر رک بعادت ر گکرنے کے لے اپنے ما ےک اورت مل توف میس 
نو لو ر کے رک پارو ای موف رے۔ 

رپ نید کے دوران دنت ین یا کیان کے عادی ہیں نے ڈاک وکین سے 
مشورم را - را کور پچ جانے مث کے دان او چاه بوطرم 
اوا سے ور کے تم a‏ پلک دون دسر سا یی ےک 
ر" اور پر ڈ لے موز تن - ٦‏ یی اس فارعا بیس اور کار ب سل تک 
یں تن دک اور یلک کل کم کر ی گی اول چند نو ںکی 
مق کے ردنت پیت سل سے چا چم - 

ٹس سے طاقت لیں: ات ہنا ےک تن ون لی ۷ یاوس 

پ۶ ا یھی پچھوں کے وروی روش سس چنا نہ پو ںی اشن سی نے 
کے لیے نرکورہ ومز روز اد ده ۵ٹ کرام اور وا نب ۵۰۰ یگرام مقار س ار 

یاد در ےک وٹاک نکی روزا نہ ۳۶۰ا یگرام سے زیادہ لینا پھولوگو ںکواسہال س 
تاداس 

اک رین سے درد ہیی س: تبڑے کے جو ڑکی سول اس رین اک اور 


0 ےگ( جال سے چنا درد پقابو پا لیا جات ہے ۔لان درد پہقابو رک 
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کے ارس رواک تیال سل ارگ رناژ پھر ایے ڈاک ے رو رورو 


کیب 
مارح اور دردل: ڈاکٹ روپ جر کے جوڑ ی اتقام کے لے مندررجہ 
ماشہ مقا مکو ۵ مك ری سے مارح ری پر م کو لکر پٹھو لیکو 
پر ےت رس 6۱ 2 
سب کے ہے دونو ں کل ار ار ایک دنت میں ماج مہ اور دن ہل ا ي دوفو 
رن کے تےکر گنن بو رل ا وت 
کرش اکن کا ول کہ 70/۵ کا دروم کمرنے کے لیے 
۲یرس دی پاق تا لک وا[ آپ کے اگوی اور ات شارت 
کے درمیان ایا جا سے ات ملا کے کے لیے کے اور اکت شاد کو 
بای دیون کے رت کت ران کے یئ ایک ابھار سا جن جا - 
دوسرے با تک انوٹھا ۳ لا او روت شہاد تککھول وی 
دوسرے با اھ کاخ سے ایک من کک دباڈڈالیش.۔ رل دوسرے ام 
پشت کر ا ۔ جب کی وروکو وک رآ ۓ میم کر ی 7 
یک نون ی دبا 180۸01 کے درد یل اضا ندرج ہے ۔ تو دو ہسون 
رکنےک یکو ی کیک انیس ۔ نی دبا س جات رخ شور 
تضور رای خرو کون نا کی موم جس ں - کی دیا درد پر اکا اور 


اتراق ا ےکر ے۔ 


جل ڑا موا جز اكول 


جڑے کے وکا با صعف یو ںکو جیڑ ےکی جل ن تی ازیت اک 
سورت مال یس جلا دجا ہے۔ اسے 0676ا ول کی کے ہیں۔ ا یک وگو 
ین رل ور ے۔ اکا کین شور دب کل ج بآ کوج ےکی 
زان با ڑا عا ع کا لسن الا ہو لین کے کت ناخ 


جسال درد اورأاعلان مود 


کرے می چ جا ہیں ۔آ لق پاق مارکرفرش پر بیٹھ با یڑ تھی بن دک ریس تور 


کول و راجت سل تفر کر یں ۔ ال سے اعصاب زگ 
پیداکھرنے والا رک رک ما2 جوصورت ما لکہنگین 2 ان من 
آ پک نت ڑا ر کک انی دنل بز ںآ جا گا۔ 
ڈاکٹر کب رو کیا جا ے؟ 
الپ کے بے سے و مو ی عادے کے یہ میں پیړا ولو زیادودے 
کی مد کے انار یش شر ہیں۔جلد از مل ری تر می +تتال با ڈاک ڑکا رگرب 
ان بای تکرب کر در ذیل علامتوں میں ےکوی ای کبھی موجود وت 
فورأڈاکر سے رجور کر یں: 
زیر رس اف کو یکن و 
.هایس زیادہ م کول کل لآ ہے۔ 
مرکو پ رک ا کل کی آ داز ے۔ 
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اج هه هس اس سا دس سس سے سس 


وات درد 
(TOOTHACHE)‏ 


ینو جوانو ںکو تل ڈاڑ ام سے خوب اف زق ےک تقیقت ے 
س ےک ہار سل سفیدخوبصورت بک ہوۓ اٹول بی سے ایک ایک چون 
سا ٹائم بم ہے ج یه پاک نا قائل برداشت اذیت سے دوچا کرتا س کہ ہم ال 
اذیت کے اہ کے لیے بر رن بے تار ہو جات پل - چات ہے دات یه 
امول قرر ی حطی تروق ن کیول ن ہو۔ 

دلگ نکی فکا سب سے بڈااو رگموٹی سبب ا نک اطاط ے جب انحطاطا 
مس شد ت آل ےا کت یا دام کےکودرے پ تل آ ور ہو جات ہیں ۔ میں خو نکی 
ادیک تالیاں اور اعصا لی نار ہوتے ہیں۔ چناغچہ درد پیر اکر نے وا نے فلع رک ہو 
اه ول - شب اب ہاو چیات با کول مرا شروب ہے ہیں درد اہی امت 
ہی لین پھر بس بھی درد میں ام رت 

ٹا ہواداخ گی درد ارت ین ہے دروا وشت روما ہوتا چچ بآپ 
کچھ چان با کا کا ل تصوص انراز لکرتے ہیں ۔ اس طرح بیدا ہوے والا وا 
رات کی درا زگوع یرو وتا سے۔ 

راٹؤں کے دردکا ایک سب داتول ی حا سیت کی سک - ہے ورای وت ار 
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کر ہے ہے ککو 0 تھے 
ہے جب وان کی بر گی ہو پا ہیں اور الک وج مسوڑعوں کا سک جانا رتم بش 


ےسوڑقروں پرا ش۲ ۳ اٹم :نا جانا ہے۔ جب ورت پیا میا ےن بی 
زی او را او رمک ہن ”تکلیف دی ہے۔ چنا نچ ساس دات سے ری 
کھانا ینا ایک مل بن چات ہے۔ 

اور پر جب گی دات دددکا تمل ہو آ پکوجلر ازج نشف رح 
من چا اک دہ درست طور نی نکر ےک وز وکا اکل سب بکیا ے۔ ہم نشف 
سے داز ہو لن ےک فآ پ درل + لک مد عارشی افا نے سیل ین 

درد وال سے یں : دلگ ساسبیت سے پرا ہونے وانے دروکا ور یگل 
بی ہب ہک جو چ رکاذ یا ہے سے درد لا ہوا جات کک دیں۔ متا اک کی ریم 
روز چ ہی ںک راگ رآ کی چوکھانے سے لیف ون ہلاس سے پ یرک ری۔ 

لامر ں: جہان ور بے فعال دنا ہت ای بات ے کان جب آ پو 

دات درڈاھواو پر جسمالی رکرمیاں درد مس اضا کی ہیں.۔ اک پاورڈ لی سگلیٹرر 
ماس یک دلی اور جرول کا تلق بہت ری وتا ے۔ جب جسمال مق 
کے کیہ میس ول کیا ارک نز ہوگی من خون پھ پک ر کال تر بو ورات میں 
دا ھی بڑ ےک او رمک طور بر درد یل رت آ ےک 

ین اس کا معطلاب یس ےک ہآآپ دم ساوک سرپ پات رود ۔آپ 
آوصرنی کنا ےمان تشد سے تیک ای مگرمیو لک رود رل جاک 
دات پدہاڈ نہ پڑے۔ 

زع فاس لل: چپ کل واو ںکی ول میں خو ن گرد کوت ر کر وچا 
ہے ادر درد ل شدت 1 ها ہے۔ ڈاکٹر پر لوز موہ دب ںکہ داشت درد کے 
ول می نرم فا یل او رال منہ کے ال طرف چیا س جس طرف کے رات 
کت منم ہیں ڈاک لیر کے ج کہ ان رلوں زیادو ٹر ےگرم اور صا گے دار 
کھانوں سک لطدر پہ ھی کنا جا ہے۔ 

ین ال سے رار ےکم ن: اک یرورم ڑے ہی سک دات درد اہو 
پانے کے یج باد بار ان ۳ سے اه کل نک مت رن ابش Astringent‏ 
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ہے۔ قاع مادو ںکو پا تال وچا ہے۔نراروں کے ینک ملا مگرم ان استعا لک 
با سکن ال تست رما کر در اورک دنھ چا یں ترا ےکر نے رہیں۔ 

این کا تل استعا لکری: لگ کے تل ٥10۷908‏ 0۲ 011 ۸۰ فصر 
یرل tx Eugenol‏ ہے جو جل کو متنا ی طور پر سب کرد ہے۔ ڈ اکٹ پگ روز 
لیک کے مین ین رون بک رڈ انیت پر لگا کا مشورو دے یات اک 
کل ہوا اور ادویا کی دکانوں سے ؟ سالی کے سات ھل کی جانا هر کی اور 
پراؤوکٹ س بھی جل رکو یکر کے والے ماد ےتک ناوریش اتال می بھی لایا 
جانا ےکن ا ن کا زا وار ہوتا۔ 

وام ت کا مورا بت رگید وک رڈ پل کے ور رٹ کے داشت در وکا 
سیب دات لو (سورارخ ا وک )ار لوگ عل لول ہوئی روئ یکا 
الکو کرد - یک مار اتام کن ڈاکٹ ے دا ہلک مو بتا ے۔ 

دات برس کے لیے ایک نوم ده Orthodontic Wax‏ ہے۔ ات دات 
کے خلا یش مرن سے بط منہ ای طرح صا نکر 2 ۳ کے راز گی 
ماسب J‏ را Wax‏ سے دا وی سین دی ر رد لد اک سے 
دان تکوھٹڈ اگ رم لکنا بن ہو جا ۓےگا۔ دات کے لگرپ شوگ ذری کم ےکی کر کے ہیں۔ 

ورو گول و ژشف سے لاقات اور با قاعده علا ک رات درد پرقاله 
انے کے لیے آپ 0۹8۸108 میس سے'بروشین پا پر دیسید نون ےکی سے 
ETE‏ ہیں کن ڈاکٹ ار زک کین س ےک دوا ےیل د ابات پضرورئل 
کک یں کراضاقی خو راک ن استعا لک ر لین 

وی دا کے درد رقاب پانے کے لیے کو پر یش انا موز 
او رکا میا بطر یق علا ے ات ضرورآ 0927 مت پآ پکودردکا لوانکٹ 
یھنا اور یرای دباو ال ہے او کے او رات شبات کے درمیان پائے جانے 
والے اس بان کو مولو کے ہیں۔ دوفوں پتھوں جس تک ای ککو اس طرح 
کون راو اوراگشت شہادت کے میا زیاده سے زیادہفاصلہ چیا ہو ہاے۔ 
اپ ان دولول کے ران نے جانے وا ےگوشت ( موی کی تی کو دوسرے ار 
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کے او کے اور الشت شیازت ست ان رم کال کم رو باتک پشت پورگ 
ایک دوسرے کے ہا موں ی دور | رت 
ہو بر پس میں می اب و E‏ 
کے وشت دا با ےگا _ یں کل دیا مارک یں اور پھر گی اور وش پٹا 
یں ار ےکک تق مین از اش تک گی ری اور وز 
درد میں فرق پڑےق رل دبا یہاں ت کک دردمل ور ہو ہا سے ۔ گی 
او او سے کے درمیان پاے چانے وا وش کو وبا هکل اس | تم پر یی ج 
زنک وا رت م 

لگی و امیس ورو بی ہیں: ڈاکڑ ڈین لیو تن فیس لوٹ )81٥116×0-‏ 
logist)‏ | یں ۔ ریف لاس لوٹی میں مم کے لال تصو ں کا علاع ول اور پان کے 
کصوس اشم سے دبا ا تاش پی اک سکیا ہا ے۔ ڈاک ور ہی کہ اس 
ریت عطا سے مان آپ کے دووں اتھو ںکی ای کا اعصا نع آپ سے 
دات ڑا سے ا | او ےی تلق هواس ادیے پچ کے وانقورا شت شاد ت 
تحلق پپلو سے راتو اورا یط ررح موی ای احق ڈاڑھوں سے ہوتا ے۔ 

نس طرف کے دات ںو( ای طرف کے ارگ متعلقہ لٹ یکو ناشن کے 
تریب سے دبا ور وکوک رک وتا ے۔ مخت سا و 
می ےک ےل ون O‏ .اپ رایت چز 
سمخ رکوکر دوسرے پا کی کشت شہادت یا دالاس ناشن اور 
ال کے ذرا ی دبا الآ پ ایک کت ہوا ونکت ونژ کے ہیں جب ل 
جا وال ۹۰-۳۰ رک دبا الیش ورو PIN RES‏ وشات 
ین تکایک ہو باری باری سب ایو ید پا ڈا لکر دک ۔معلقہ 
ا یکی پور( وک ) ہے داعت می شش ہو جا ےگی۔ 
رابا درد 

وات میں وروش اوتا ہیں ہوا کول دااخت ورک ط رح کت هد مو 
ہے وال ت اے Pain‏ 09 ے ہیں ۔صی ایک دات میس سے 
میس ا نکی جا اگ رآ پکو ایک سے زیادہ داغوں میس دھیما دعبا دررگوں ہور پا 
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ولو ا سیکا مطلب سے سیل 1 کی اورتصہ میں ہے۔ شا اس رح کا درد چرے 
اور ر کے ول اور جوژول سے داموں میں 2۱ را ہے۔ 

زنل نکر طن کا کاڈ ب درد عام فورپ ڑ سے کے جوڈ ے 
تاع (۲8/0) کچ ہونا ہے۔ (ججڑے کے جوڑ کے ورد بیس ای کی وضاحت 
موجود سب کن ا پکو 10۸۵0 کی موی عابات ۶ میس کول ون بوشا 
جڑڑزے دہانے پر درد ہو و اا سے زیادہ مرکو لی میں مشک پل ٦‏ ےا مکو ے 
ور بسن پگ ال کی دازآ سے ت ا یکا مطلب ہ ےکآ پ ببس جوڈ 
کی قاری بای اروام تک وروا کی وج ے ات ے۔ 

اک ہاور یرتهب کی سا ٹس( ناک کے اروگرد خلا اور راخ کی ای ) کا 
شنک وای درو یکیفیت ي پیر اکتا ہے۔ ا لکی وی ےک داتڑں میں ا نے 
ساب اس مشن : ہیں سوز ش کی و سے و جائے ل اوردرد پیا 
کرت ہیں۔ دات بی درد سول ہوتا ےکن ات خو ردام تفت مند ۷6 ے۔ ہے 
سورت ما مرول کے موم میں ال تی کش دون رین مآ لی ے۔ 
مرت دوٹوک انز کل نناک کے درد ال مھ ںکہاں رس ا اش چ 
ہی ں کار ہیں یمس می مکل پچ و ہم میق کوین ون کے لیے رش و 6 
اجام ی ل کر نے وال اددیات د ےد سے ہیں اورست لکل ہو چاحا میں 


ڈاکڑ هلب رجو کر ں؟ 


اہ رگن کا ہنا ےک وات درد لا ولو ون ر ن :و بلر از لر ا 
متش کنب یں لیے ضروری ےک دروکا ال سب بب ص“علوم ہو ل ور ست 
اور دص بی یل بای ے۔ 

7 ےلات کا وک ون بزخورگلیل :٭ ہاے لو و کی 
اک وت سے رور یں اورصورت مال سے ری طرن آ کول ار یی وال راڈ مین 
کاکہنا کش ات یاب کل بو باس رقاب ہو یات ین دات میں 
پنیپ ‏ ره پڑنے دک ان شموجودر بت ہے او یبا اه کے دورا نآ پا ر یل توت 

مس 
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زا کا درد 


(TONGUE PAIN) 


ز پان کل ندال ےآ کرت جانے پردرد زگ موتا س کیک مہ 
جس زی سے ول موی نے کی قوت موی ے۔ من اور ز بان یں باس جانے والے 
یع سرعت کے ساتھ انی یرک یلیٹ یں اورمردہ ہو جانے وا نے غلیوں کی چ نے 
غلیئ رون کے بعدازخووفط ی ل سے یی سے ی 

اگ کٹ جانے اور ویر موی ازھوں کے نیہ میس ی زین کاززه لاان ہوا 
ےن درد ددم اسیا ب بھی ہو کے ہیں ۔ اک یت ام ار او ڑی ڈی 
وی MM DS‏ 
ہے اورا کم زان کے باس چانے وا مت فور ہیں جرانکشن پا یی" 
اوقا کرک مکی وہر سے متورم جو چاتے ہیں۔زبان کے لا فرودول 
ےمم بوط نامیا ں کی اوقات بند ہو چائ ہیں اور ورک سبب ہیں ز با کا درد 
کی ال رک علامت یا خن میں فول دک کیک نت بر رواک شی ا مفو 
4ات 

پا نک درد کسی دہشم کےصحت کے مک لت ہیکت ہے اس لیے 

ڈاکٹر سے لے س کی ج ر کیہ ٹک مظا ہنی لک رن چا ہے مس رج لد درست 


+مال ورر اورا اعلا 341 


نیس ہو جاۓ اک تدر جلد عطاع اور معا کت کا امکان موجود موا سے ۔ یں اگر 


رای شی جن ا ون کے ول راچا ت ںا دول س1 فاقہ سے گے ہیں: 

تھوڑا سا وت ے: :وال رز کبک مدز موی زشور) کار اور 
n‏ کنا سب سے بزعلا 
ہوتا سے کیک مہ کے غل فط ری طور ری سے تید ہوتے ر ے میں ال لے 
کوان شار کے اوران مال کے فطرب یک لکو برو ےکا رآ نے و کے نے سے 
٭ارن میں کہری ن1 ےل راک رکودکھانا ضرورک ہے۔ 

مسب ناس لس منہ یا با نکا درخ تا یں لے پر شرت اخقیارکر لیا 
ہے۔ اس لے بان ما وتان رون زاو ں۴ اھاب ولمتری ےکر سی اہ رین 
مشوره و مین ترش اور مصاے رار ال سے الاب بت ماس ان 
قاال یں اور جویں اور نماٹو جوں شال ہیں۔ جا جم ار یر شروب نا بو ان 
یش پا شا لک لیا جاۓ اکا نکی تتزامی تک ۴ جاے ادر هت ہوئے ز بان یام کو 
ماش کر بیس 

گر یٹ ایک طرق رک دی : تم کر او رکا ہکا بعواں اشتی ل ای ہوتا ے اور 
آ پک بان درد ھا دا ے۔ ڈاکٹر | پاورڈ ڈ یرای ژی الی کا کنا سے 
کے ی بھی ارف نین اوی مور عال بل شدت باکر دیا ےت 
چنا حا کت کک اس سے برطو رک کنا چا ہیے۔ 

بن شکرنا نہ چوا ے: رظاہر ول ہوتا ےک درد سے لہ ریز زیان را ںکو 
ہل کے سید لیف مس لا ہو جا ےکی لیکن داش نک ال اس صورتوال مس 
پہ سے زیادهضروری ہو چا سے۔ چنا ججرروزانہ بش نکر تے ر ہیں تا اک نھذاہےذرے 
مد یل مو جور درل - اہین داضت سے پا بش گرا یکرت ۳ یں ۔ 

رار ےکر ے ر شوه وٹ کپ بآ اه سان ان 
ار ےک یکر ی .اس سے ما طور سین با ن ان ان کے ے 
رک ریں۔ اگ ہآ پ بال یل پیش یا دک ھار کے مرش ہیں تو خراروں کے 
انی ا ال ا نے PIS‏ 
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ل س وی کیت ہی ںکہ پازاری ماؤتھ واش کے استتھال س ےکی پر یکر ی یکیو ان 
یس سوڈ ی مکی مقرار بہت زیادہ ہوٹی سب 


ارو کے لے مناسب بات وا کا اب اس ژد سے شورہ کے 
بجر 27 ا وو پ کے ل Lidocaine Viscose‏ رکے وال کول ال 
سل Xylocaine‏ تو کر کنا ہے۔ ال طرح کی مصنوماس رک مسوژعون) 
راثتل اورز پان کے ے مفید رای تال سے وق طور ےا قاقم ہو چاتا اورا پ 
کو اس اب لک تال جات ے۔ 

هلر وال جتنل: مرن ورپ ینان کے اون اورک کے لے متا 1 
طور بر ےکر نے وا نے ٹیل شلا ومول اورا ل دی رہ* ابی طور رن ے 
ات او کین کے لے مشیر ر نے بل - ڈاک امس ایف رس ژی ژک ال کا کب 
ےک اورا ت نات پا جل رکو ےن کر وی لکرد بی - یمرگ 
لفق کیک ہا ہیں اورنم یا وی کےخلاف اتی تمایق ہے۔ 

وا مرن زور ے: :زان دض اوقات مع رز تام یکی کا 
موت بذاک رگ و ںکہ ام طور ہے وی لیس ودامتری کی 
نات ہو ی ن ے۔ خو یکی رون یر ن کی نان نیا نکا دددکر 
سا صورت Fe‏ وم کے لیے اہ داز ڈ نی ہے شور و اور 
پچ کی ٹس کے زرل ےی دوک - 

ول ہوۓ وانت: و ہوا وت پا مصٹوئی واو ںکی بآ فان کی زان 
سک ور دک سیب جن کے اا پل ات ٹوٹ چک ےلکن ا یک گرا 
باقیات موجود ہیں با آآب کرادت مصنوی یں اور ود رع فیس تو سے 
مشن اطع سا او سدق درو رب 

زہا نک بقور معا کے : اپ ز پا کا اتور معا ی مرک برد سس کے اور کے 
کات کوئی ابا در خن نہیں ای لآ جزل وی ام ری کی 
بایات کے معان ای ز با نک معا کہ ہرماوکرتے رہیں۔ ارز پان میس درد چا غور 
چاو لی اش پل ردول زان کے لوا اور می ری 
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ابی رح مت اک رآ کرو تیر موی ی وق اس پرنظ ررئیں۔ اکر ہے 
بفتروی و نک ت ہو کر کے ٹیٹس میں ر می مک اس کے مض پا خیرم ہونے 
کی قران ہو سے 

درو رارف وازا زی ات اما س ےکم خاک بو ے جو درد کر را 
مو ال ا ا ا و کے 09200 ڈاکٹ رکا موا 
مین رھ دراک من سے یت ےکی جا طرح 
درد نک ور کین 2 - بل وجہ سک زیان کا با قاعدہ معا گرا 2 
ا و ر ت 
زا نکی ر 

ہت رمرم باق کا تا کت اک رآ پک زبان جلا دس کول 
مما ے دار یال کا اصاس پیر ار ے تو سمو لکی اور رر بات موی ے۔ 
کن ایا د ہونے کے پاوجدتہان پآ گ یی ہو یاف کی بات E‏ 
صورتا لگ Burning Tongue Syndrome‏ کے سامت خرن 
انا می نکی سے نےکرین ماس (حیض کے نات ) ت کی امورکونظا ہرکرتی سید 
اکن اکنا ےک ورت مال کو سر با چرے کے درد ے وابست موی ہے۔ 
جب دروم ہو جاتا ےن زیا نک ورو( بطم )ازخو نت ]انا سکب 

گم اور قاس وال CS OTE U‏ 
تن ار ےن ۔ نجل ول ہونے بے ڈاکٹ سے رجو کیا پا که 
رز مل ن ورگ 

اوبات :ای تفر وال الرقی) ای ڈیپریینٹ (راق ڈیپ ریشگی) اور 
من ام وال دا اه پا ار لگ هار یک ادویاتگی 
زا نکی جک نکا سیب جن ان ہیں پا نکی تن سک له اکٹ ست زور گرب لو 
ان ناخ اوغا کے پر نے مس این ای کے دران یں من سے 
آ ٹا رک ایتک وس زا نکی کن کے مات مار و کن پک 
الک سیب[ معلوم ہو جا ےگا جوز پیا سے ہیا ےگا۔ 


جمالی وروی او راعلا ۸4د 
07ےے زا یر 


ارتیم واش اور تست اوقت مات وال اورٹوتھ پیٹ می ما و تھ 
کر او بھی زہا نکی بل پیر اکر دیق ہیں۔ انشتباری ول سے ماش م وکر 
و ا ای نیف پیر اک ے ہیں۔ اپنے ڈاکٹ رکو تا ےک ہآ پکون 
سا وھ پیٹ یا مات واش استعا لکر ر ے ہیں؟ 

یرل اش : :رگ چوطو لل عر ےکی ایی باتک ادویات استمال 
کرتے سے ہیں ان کے من کے مفید بک پاش ہو جاتے میں _الل لیر ے 
لتا ے چنا نزن برا کی موجودگی جن پیر اکر ے۔ ایی خو این جواک و سے 
انرام نبال لی جا نکی مین ریز ہیں ا نکی زبا نی بل نک مال سب 

ای مرداورخواقین کے لیے ضروری ےک وہ ا سین ڈاکٹر سے مور هگن اور 
ابی ای کل ادویات ری کرای کان و ناوات 
سل و ید 
ڈاکٹر کپ رجو کا ا 

ہے لے ے ادن ال م ند ہو جات جر یکن ارا قرم کے بع رگ 
وود ار من “شور ہے یں کب ۸ا ۳۳ کےب خر 13 2 شور وکیا جاے۔ 

در یل ال ایی ہیں جر وار موس ی ژالز کے ای جاس ےکا تزا ضا 
رل ہیں: ۱ 
اہ زباك کے باو Rt‏ ٹھب سل اکا 
EF‏ شون کم رح ہو انان ن رر ۱ 
۳ آپ تاتون بیان درد ہے اور مال جی کن یالکو ۔ 
انت مک زین ورد سے اورمصنوگی وائ استعا یگرب - 
۵- نکی ان من روا ی اوی کے از ت اتا لکھمرر سے بل - 
2 کان ها ور که "ان تمول لول 

۱ سای تن در 
ے۔ زباك ےخون رتاءبتاے۔ 
soca‏ 
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جال سس یتست 


کا کا درو 


(WRIST PAIN) 


کر نای نی مکا سب سے ز یاد ظراٹرا زکیا چانے دالا حصہ ہے۔ ا ےم 
کرک بآند هن ین ان بت کے لے موزوں ترین متام سے زیادہ بل ما جاتا۔ 
فال اک ہار ے باتکلا وں کے بی کت ای نکر کت ۔ 

. کا کے اندر لول اعصاب “ات اور جوڑ بنرھنوں کا ایک نازک اور 
هه یف ورک ٢٥ا‏ ے و ات کی اعا کرت اور اس کے اقعال وترو لکرتا ے۔ 
ار یکلا ان۶ ےا نش در عم زين 
کج ڑل یکولن نر ر مر جونوں کے تھے باندھنااور اھ بل شائل سے - بظاہر کم 
اہ موی ول تن کی کےا کک نین ین اگ و تور کے الصوکی یٹ 
ویر وال ول 2 با 2 ہی لک کال کا عارضردوطرر کا ہو ے۔ ای کک 
و (Acute) »l‏ ہوئی رون ٹیس و یا اف شال میں جب دوسری مرن 
موی قی اور بے اضائی استعال کے می درد بدا کر سکب 

اشا استعال سے یراس والی خرالی می جو نیش نکی سوزش راقن ہو ای 
ےت اتجھ اور انیو ں کی رکا تت کٹا ت میں بر ده دانے جوز رن سوق جاتے 
ہیں شرس او ے او موی لی ےکر دسو پیدا اہو عا ی ی ے۔ ڈاکٹر چان سا ناک 
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کنا ےککارٹی کیو رآ ریغ وتار وظیرہا ا سے بو کو چوک بہت زیادہ استعال 


کے ہیں چنا رانک کال کے جوڑ بن ار مات ور اور گرا بہوںل نو ےکر بعر 
سوز شک شار ہو جاتے ہیں 

و او رکلا یو ں کا ز اوہ اتا لکلائی کے اعصا بکوبھی متا کرت ے۔ ہے 
اعصاب رم ہونے کے بع رکال کی افو ںکوبھی متور مکر وج یں ازا 
اعصاب بوچ ڈا لک رکلا )کو ور وکا ی نادے ہیں دونوں صورتی یکلا باه اور 
اون میں یات نے ینا رد رن ال بجر کو کی بر 
٢‏ پکلائی کے در دون راندازن ںکر کے ال کے درد ےآ فا کے 97 باب رن نے 
تاد مرت بکر ری ہیں ۱ آ پک ان ہل کچ: 

لال یکو رام و کے یہ پل 






چ ڈا اا 94 ر 





محر ES >٤‏ ید نوم 
عجاۓ پندرہ من ٹ کت ککام هو اٹ یکل یو کو ڑا سا ردام دہج 

رف ئے: برف خو نکی االو ںکوسیٹری یت چنا کا الک استعال 
ارحص خن کر کر دا ہے۔ اس سے درد روم رطق 
یف ان ا کے یت ول یی کن الہ 
ٹس لپ فک کلاکی بر ہا من فکک لگا میں ۔ ڈ اکر نشور تئے ہی ںکہ رش ون 
یش جار سے رجہ کے ۔ 

برف کے بعد یرگ جج :برف استعال سے جب ورم ہو جائے َيپ 
کی کل درد کے ساھ اکن میس بت بو رس کر نے کا عل ہآ جات ہے۔ ڈ اکر 
7 ار راون ی ا ہنا کال ھرحلہ ےرک مزا اور سگرن موز وتا ے۔ وہ 
ای کت کرک یی وا پاک پیٹ درا 
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میک بزو س پیب گرم ل کی بول سے سی کک میں۔ ماش لال کو ٣٠‏ 
من کل صرت جانا تی کت 

ادد ککا لپ ب: چاه ادر کو کر اپال لی ۔ اس م کر کول ہیں پٹ یا 
کپ درل پان هی اس ہو ا دنک اوی کت ده 
کال پیٹ دب رگ وو اد کا لی پک یکی جا سنا ہے۔ ال 
لیپا 0)7 زک لکلا مر ر او زرو اک ا اجب 
کدرا 2 درل ۔ ادرک فاسد مادو ںکونمار کر دا ے اور یک کال یز مو 
ہا ے۔ 

۲ فی ین :داش کرک لاو رن ارو 
یں ہو بت زی و نس کلا کی سوزل دو رکر نے میں بروضرور 
لی ہے۔اں کرش بی پکیکلائی عا لک کل زیادہ وت او گی سے 

و ی کنو ں م میب یک کم سب او یس تال 
رع آپ کے درد می شد تآ جال ہے۔ ڈ اکر رک پوس میڈلین سیر 2 
ڈائریکٹر میں وووضاح تکرتے ہی ںکہ یہ رل اعصاب پ و جھڈالتا ہے۔ 

لا ئیکو سکن ار جوڑ نو نکی وش مس شرت سے تذ کلا یکو لین 
4 سے کاس ذے 28 الا سیگ رست چورٹ س استعا لکرنا ضروری موتا ہے۔ ات 
رس چات (Wrist Splint)‏ ھی کے ہیں ات ات لا وراحت 
لی ےڈ رت نک کب نا ےکا لک ایک اور فا هیمس ےک را وید دوران 
آپ ال کل یکو نامناسب انداز یل موڑ نے کون ر جے ہیں ۔کام کان کے 
دوران ات سے رکش ے غر ضرور وق و کر تک ان ی را ال درت 
س هآ کا لک ست* دج ا هلر پک مرن 
تک جاب اک تھوڑے ہنم کے سا ال طرف راتا ساب 

وٹ :نمی موی | فیصوت کل رت اتب لک پا 2 
راغ وال ہے ور کے ماف لا جع کیا ا ےت 

درد ووا س : ووزلس: : ماہ ری ن کا کنا 49+0 رر 


جما درد بی اوراگاطار 


کس هه ا ےت ہے ی 
کر تے ہیں تو بروشن یاپ اسن شی یکوئی روا رو ٹیش ۔ رم لکو ایک نی مکی 
را درددوا موزو ں کی رت ۔ اک رآ پکومعلوم س ےکہکو نکی دوا آپ کے لیے مو 
ری ہے سب ور ڈاکٹر سے مشور ہکرس _ 

تھوڑیی ورز ضروری ے: درد سے مجات کے لکلا یکو زیادہ حر کک 
کت نہ دیا اسے الان می جن اکر دیتا ہے۔ اس لے اک راڈ ین مشورہ دتۓ 
ہی کش یلاس ےک یکو کی کی ورزش رور رک شض یکومیز کے ناپ 
کرد ڈالنا بھی موک ہے۔ اس کے لے اتی کال رف اس نگ دی یکر 
مھ اتی زا تک ج ولد 
و لکریں۔ لا دومن ٹک ف یی سے دیق رل -دن پھر میں چا ہے 
تو کین 

ےو ا 






زا ٹر سا ڑکا شور و رتے رٹ ۲ ہک 
ال اد سےا کیچ دیں۔ ایک ونت میس برورزش ۱۵ سے ۳۰ مرن ین 
البرک ارک دون رکب بھی ابی ورزش پا رک 
پا کرد با میں اد پھر چیا دیس - کات ارک وق ص٣۱۴‏ سے دیا ہکرں۔ 
ڈاکٹر لب جو ںکرسں؟ 7 

ر پک کون 11۳ ما مو سے نا قا کی برداشت ررر ہے لو ود علارن 
کمن ےگا اس ڈاکٹر سے رجو کر یں ین اکر ای یکول ہز او زان 
پاوجود گلا نک درد سن پار روز سے ڑیادہ گ۴ کک رے و بھی وا سے مھا کرات 
ضروری ے۔ 

ESE WEE DE Uk‏ کل وی وی 

نے ی درد کے ماھ ورم کی ہو ہے ال اکن سے رجورع کا تقاض اکر ی ہیں۔ 


DOR 
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ون 


(SUN BURN) 


یز ھپ میں زیادہ یتک 1 سان رادلگ جات ال 
کے لیے ا ہن الٹراوائیلٹ رج:(0۷۷) کوور مرا سے ہیں۔ شعا کل مارک 
جلدکی یت لین اورجلد ریب س ےگز ر نے دا غو ن کی با یک ناو 
شریینتصان وال ہیں ال ےتوس جل ررغ ہو مان ہے اس می ور مآ جا ہے 
اور کم دروکر مت 

سوزش و و تک سے منت ہو جا ےکا ن کو کے کے اڈ ات دک قائم 
رچ 9 .یل وی فو ے ول مین شاوی ات در 
اک برای ی شل ر کے مہ سکیل وکنا درا 1 پک جلد کے لیے ری موی ے۔ اس 
کے تو میس لر اورخو نکی ال ںکونتصان با ےت سار ری ٹوٹ لو 
جاتے ہیں رال مزاع ہیں اود با پر و کے سے جلرکیضرم جتلا مرق ے۔ 

یھ ولو ںکو جر دوب می وگول لس زد خط در ہا ہے۔ 
کور گت والے لوک زیادوخطر ےکی زو میں ر ہے ہیں ی ام 
نے میں لی نس یبھی نگ اوس ل کا فردہووولو نے ےکفوب ہیں ہوتا۔ 

جب سور علا دہ وال شعائ۴ لآ پک جل کو انا نشانہ بنا ل ل مندرج 
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سم کسوس رس سے 
و باه یپ کے دد کا ل ےک اور ره دجو پکی تا وکاری 
ے فوا ر کے 


۱ مشش باس مت یٹیاں: رف کان حر ے پان و پا استعا لکرن وعوپ سے 
لته کے ارات تلف ا ہے۔ ایی ابیٹ بوتس رآ ف ڈر ماٹولوگی ڈاکر 
سٹون ال پیا رج رک سے ہی کٹ سے پان مج کو یکپ یا کرو 
اجه هیلک دک دہیں۔ تج تج بان ارات لد وکا جرخ ینرک 
سکن اور ورد کی 8 2] 
تن بارآ دآ .کتک استعا لکرنا پا ۔ 

کر مکی تب م س: اک مره دپے ہی ںک ورپ می کی جرب 
۳0ک یال اکا استعا لک توو ری افاقہ وکین 
۱ 7 مد کول ش: :لو مک نکی شرت کم ہو ورو اور سوزش شم A‏ یک کے 
ون با اسر یک سم یک تالم مر ے۔ اگ رگ کا مل شرا کت ولو پر ڈاکڑ ہے 
ری گیا جاے جو رور ۵ ۲۲ زیاده مور ادویات وب کر گا۔ ۳ 
یا ظا م پا مق یں ای پک نظام اتبضا مکنرور ہے ذ ڈاکڑ کے 
وس ہی یی بات ی 4 ا 

اول اوځ ر : کر وو پک شات ےآ پل ال زم سی حص اور 
نے متا ہوتے ہیں اد ان شل درم گیا سس ول اویش -ال‌طرن 
شی کپ کے پل داوس رہیں۔ اک ط رب خو ن کرش پا کی 
رف و جا ےی او تسف مد ےی 

کل می اعاط ط: دوپ سے متاثرہ جل روصا فکر نے کے لے ما پالی اور 

لگا لیا صان اتا ل کر ی نہانے کے بعد ہت جل وگوت لیے سے رل اور تہ اے 
و ا کا ےن کان ۔ مہا ہہوے انی براہ راست شاور سے 
متا جلد پرد پڑنے دی 


ری کا اعاب: دجو پ سے ماشہ جلد کے لیے ہازار یش بہت سے م 
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80 011:11) ل جاتے یں کن ان مس ار پیا کے وانے اجزا پاے 


جات ہیں۔ ڈاکزشز رک نے ہوے کج ہ ںکہرایےم مخ یدنے سے بل ان 
تور بے ۔ گر چات رم تک لک ںکومتا کر لیکن ان 
ون که ا کروی سے ج ابی کے لیے ایت کت ہیں ۔ ا کا بت رل 
بک ہوتا ےکر اک کے مشورہ سے مرکا اتا بکیا ہا سے ۔ 

ڈھیلا لا : اییا لا نہ بت جو تی ہو او رآ پ کی متا لر کے لیے 
اشتعال کا باعث ہۓ اک زره دپینے ہی ںکہ نم سول کپٹرڑے سے ہنا ڈھیلا 
ژمالا لہا ی ہی یڑپ ےکی کے لیے موزوں در تا ہے۔اوی یا مصنو مش ے 
ے لیوا تال وق ت کل دب ج بک کآ پ رگ ط رم ګت من نہ ہو چا 38 

جل کا کنا :وپ کے دور ےل ہے فوط سے کے لیے جب ؟ پ ہاہر 
یں تو چیپ من کر ہیں وغی رہ کا سل 21 ۔ وپ کی صت س کف رک 
وا کرک یکی 1 سای سے دیاب ول ہیں ۔ ا مصنومات استقعا لکر یں جن میں 
iı Sun Protection Factor - SPF‏ ۵ر ہج +و- ات باب گے 
ہے آ دعا ند پل کم ڈگ لیس جاک یک رم کے اجا ۽ ای طرح لد جس جذب ہو : 
ات ال اک دو پا رگن کے بعد پھر ے کر 

واٹر یروف کن سین کرم بھی ای طرح استعالکرین یوت پیب اور 
من کی تن ڑا بت ی ےی پاچ چنا اهامای 
ضروری ہو پاتا ہے_ درا ویر پوری طرح واٹ وف نیش موق - 

اشاق لای: زپ میں باہر کے ہو ایا لال یں جآ پ ےم 
کے بای < نیش وپ کرک گا ےر یشک امس رجا ۱ 
ے۔ ڈاکٹر براور وا کے کہ ای دا ر یڑا روپ کول روت ۔ ای رع گیلا 

کی د استعا لکمر یں ۰ فصر الٹرا وائیلیٹف رہ (ہالا ےی شیا ) 
کر ت سر جا ہیں۔ وھوپ سے تچ کے لے بیش نگ لیا او رز 
استمال لیا مب 


سر بجو : تز صو پ میں لا کا مکنا یر ہنا ضروری ہو اس سرک 
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موش ای رکوئی میٹ )کیپ رک کر کردان اود چرہبراہ رات دجو پک زد 
س فوت د ہے کرم ماقو کے لوگ ات کول اور بڑے ہیٹ استعا لکرتے ہیں۔ 
اما بت رکس :وریت کی دائیلیٹ ریز مو کرای دل بے سے 
دو پر٣‏ کف اس شاب بے ونی ہیں اورزیاد: تا نکا سبب شن ہیں -ان اوقات 
ا »ین کي کی مر ا 
مس لے اپنے سائے رآ یو پک شد تکواپنے سا ےکا 
ال که ۔ چو ٹا سای جو پکی شرت اور سای ای میک نشاندی 


کرت ہیں۔ 


ران 


7ھ ...موجن بک طرف ہا دوپ ی شر شش اضافہ ہوا چلا جانا ے_ 

م بر سے بلندکی کے برایف بزارفت پر ۷لا گی شدت مل" صر اضافہ 

ہے۔ خا ارآ ۵۰۰۰ اٹ ٹف ان تال گی کر ہیں 

سح Di i re‏ ی پکاداسلہ ا سے 

سی 7 برف سر گی ۵۵ مر الاو ۷۸ شواعو ںک کی ں کر ےن 
یشو بے 





وت 

موی لو گے سے جل ر سرن ہو ہا ہے ت ےآ پگھ یلد لاع ےکی کر کے 
یں لین اک جل دک مق تم کے بڑے < کوان پیٹ می لیے ہوئے بوطلا پشت' 
ای اور پیٹ ور« بجر ڈاکٹر ے رجو بہت شرو رک ہوا ہے۔ 

ربلد کل ۲ EU E‏ 
ڈاکٹر سے دارط زیده‌ضروری ہو چات س ےکیوکہ ان علا تو ںکا مطلب ےکآ پ کے 
عم مس پائی کی موی ے۔ 


۶0ھ 


